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{0 Gronsaker, Huvudratt, Budget,
Lattlagat, Vegetariska

MOROTSBIFFAR

Ingredienser Gor s har

1 msk havregryn Mat upp havregryn i en bunke och hall pa vatten sa att det just tacker, lat det
forvalla medan du gor resten. Finriv morétterna (de héller ihop battre an
grovrivna) och hacka I6ken fint. Blanda havregrynen, agget, morétterna och
I6ken i bunken och roér ihop till en fast smet. Salta och peppra. Vill du ha mer

1 msk vatten
3 st morotter (-4)

l st ag"g spicy kan du ha chili och vitlék annars ar timjan valdigt gott till morétter. Hall
2 st 16k, gul lite olja i pannan och klicka ut sma biffar av smeten. Stek pa medelhég varme
1 nypa salt och vand efter ca 3-4 minuter.

1 nypa svartpeppar

1 msk matolja At i bréd som hamburgare, till en matig sallad, med ugnsrostade grénsaker

eller med potatismos.
Kostnad per portion: ca 3 kr
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