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VEGETARISK

Boniga rédbetsbittar

Kock: Elisabeth Gabrielsson Tid: 60 min Portioner: 4-6

Harliga, riktigt goda och smakrika biffar med rédbetor och bénor.

Klart man kan laga riktigt god mat med endast gronsaker. De har biffarna smakar
harligt mycket och passar att serveras som de ar till nastan vad som helst. De kan med
godhet serveras i exempelvis pitabréd med sallad och en god vitloksdressing.



INGREDIENSER

200 gram réa skalade rédbetor

2 matskedar smér till de ugnslagade rédbetorna
cirka 230 gram avrunna kikdrtor

cirka 230 gram avrunna stora vita bénor
5 stycken stora skalade vitloksklyftor

0.5 deciliter finhackad persilja

2 matskedar farskpressad citronsaft

1 tesked spiskummin

1 matsked sesamolja

2.5 teskedar salt

3 kryddmaétt grovmald vitpeppar

2.5 deciliter majsmjal

2 matskedar creme fraiche

1 styck agg

paneringsstrobréd-misl, valet ar ditt
GOR SA HAR

Satt ugnen p& 200 grader.
Skar rodbetorna i cirka 5 centimeters bitar.

Skala och hacka vitldken.

Ugnsbaka rédbetorna med vitlsken och sméret i en ugnsform i cirka 15

minuter med ndgon omrdrning.

o Hall kikartor, bénor, salt, sesamolja, cremé fraiche, Ggg, citronsaft, rodbetor

med vitldken i en skdl och mixa med stavmixer till en slat smetBlanda vidare

ner persilja, vitpeppar och majsmjolet.



Lat smeten vila i kylskap i cirka 30 minuter.
Forma till biffar i dnskad storlek och vand dem i 6nskad panering.
Stek i cirka 5-7 minuter per sidan i rikligt med smér och rapsolja.



