VEGETARISK

&

Krispiga broccoli- och ostbittar

Kock: Monika Osterheim Tid: 60 min Portioner: 4

Vegetariska krispiga broccoli- och ostbiffar. At dem varma eller kalla. Med en god sés
eller dip. Lagg biffarna pa mackan eller i en wrap 2 perfekt till lunchen. Bygg en
vegetarisk hamburgare. Hur du én gér sé ar de supergodal

Stek négra knapriga baconskivor till om du inte ater vegetariskt.

Latta att géra ar de ocksa 2 skoter sig sjalv i ugnen. Sedan héller de flera dagar i
kylen. Jag anvénde bara buketterna och sparar stjglkarna till en soppa, t ex den har
goda.

Om man vill kan man blanda i hackad knaperstekt bacon i biffarna. Bacon ér jattegott
fill broccoli.

Biffarna ar lowcarb och glutenfria. Blir ca 15 biffar.

INGREDIENSER

3 st dgg

2 nypor salt

2 nypor nymald svartpeppar

1 dl mandelmjsl fér glutenfritt - ersatter skorpmiol



1.5 msk fiberhusk for glutenfritt - ergtter skorpmicl
1.5 dl skorpmial el brédsmulor om du inte gor glutenfritt

3 dl ost

2 st stora broccolistéind, bara buketterna (spara resten till t ex soppa) 2 ca 1 lit buketter

2 nypor vitlokspulver

GOR SA HAR

Satt ugnen pd& 200C.

Skélj broccolin och skar av buketterna (spara stjglkarna). Halvera de stérsta
buketterna.

Riv favoritosten.

Knack aggen i en bunke. Tillsatt n&gra nypor salt och peppar. Vispa latt.
Tillsatt mjol och fiberhusk (el brédsmulor), rér och lat det svalla.

Fras broccolibuketterna i nédgra droppar olja pa ganska hég varme, pudra
dver en aning vitldkspulver. Stek tills de fér mark yta och mjuknar lite. Lat

svalna négra min.

Skar/hacka buketterna till smabitar. Vand ner broccolihacket tillsammans med
osten i den svallda dggsmeten.

Forma smd biffar (ca 15 st) och lagg péd en plat med bakplétspapper.

Baka dem i ca 35 min och vénd dem halvvags. De ska ha fin farg och
kanterna ska vara lite krispiga.



