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Broccoli- och linsbiffar med sojasmaksatt
veganmajonnas, tomatmatvete och rostad
paprikacreme

Prova vara goda broccoli- och linsbiffar!

”Majonnas”
Kikartsspad 2dl

Senap 1msk

Rapsolja 2,5dl

Smaksatt med ljus sojasas, limeskal och saft.
Gor sa har

Mixa upp kikartsspad med senap. Tillsatt oljaien
tunn strale under tiden som du mixar. Smaka upp
med citron, salt och peppar. Anvand garna en

stavmixer. \

Tomat-matvete

Koka matvete i bleck med 50% vatten och 50% tomatkross samt grénsaksbuljong. 20-30 min pa
angaiugn.

Broccoli- och linsbiffar

10 port. 50 port.
Réda linser 100 g 5004
Broccoli, ra 200g Tkg
Lok 509 2509
Vitlok 10g 509
Maizena 3g 100-150 g
Limeskal, rivet V2 st 3 st
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Salt

Curry

Timjan

Rapsolja till stekning
Gor sa har

Blotlagg linserna i minst 30 minuter, koka upp i nytt saltat vatten, koka 2 minuter och hall av
overblivet vatten. Anga/koka broccoli mjuk och Iat rinna av val.

Fras hackade l6kar och kryddor i rapsolja tills I6ken ar mjuk. Mixa allt tillsammans till en grov
smet och Iat den vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och unders6k konsistensen.

Forma smeten till bollar eller sma biffar, stek i rapsolja alt i ugn pa 220 grader i 10 min.
Tips!
1: sma piffar lockar att vaga smaka och ger mindre svinn.

2: Tillagning i ugn bor alltid goras pa kort tid i hog varme. Det ger en krispig yta och ett saftigt
innehall.

3: Man hinner mer om man planerar battre. Ett exempel for den har biffen:
Dag 1) Forbered broccoli och I6k och linser.

Dag 2) Blanda smeten och |at den sta 6ver natten.

Dag 3) Forma och stek!

Smaklig spis!
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