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Rodfrugtbgffer
Ingredlemer:

Rodfrugtbrffer:

300 g rodfrugter efter eget valg
f.eks. pastinal! majroe og rodbede.

50 g hvedemel
20 g maismel
1 spsk. sesamfr,
1 €eg
20 g reven ost
I fed hvidlrs

Tllb.htrl
100 I Blomkal
10O g gulerod

1 dl fromaSe frals
Satt og peber
Kryddergrrnt, eks. persllle eller purlog

2 sklver rugbred

Fremgan8smAde:

. Rh rodfruSterne fint.

. lilsat hvedemel, majsmel, sesrmfrr, e& ost og hvidltg,

. Rtr det hcle godt slmmen.

. Form rodfrugtmassen til boffer ot steg dem pa en paMe ved midd.l varme.

. Renstulertdder og blomkllot skEr det imindre stykker.

. Rlst rugbrtdet p! br'drlsteren.

. Bland fromEge frals med salt, peb€r og kryddeBrrnt.

En€rgi pr, person:
2094U / 50r kcal

Protein t7 %
Xulhydrat 65%
Fedt 18 %
Kostfibre 13I


