Gulrdta og squash borgari

Ur uppskriftinni fast um 8 buff

Innihald:

150¢g Gulraetur

50¢g Lauk

150¢g Squash(kurbitur)

1 msk. Persille

180 ¢g Loprofin Mix

1 tsk. Lyftiduft

2 msk. Olia, smjorliki eda smjor

% dl Vatn
1. Flysjid gulreeturnar og laukinn og brytjid i litla bita.
2. Skolid kuarbitinn og brytjid i litla bita.
3. Blandid greenmetinu saman.
4,

Y

Setjid persillu, Loprofin mix, krydd, vatn og lyftidufti Ut i greenmetid og blandid saman (bad getur

tekid tima ad fa hakkid til ad loda saman)

Buid til 8 borgara (um 70 g 4 stk.) og steikid vid vaegann hita i oliunni. Sniid borgurunum oft vid

Steikid par til borgararnir brinast

Berid borgarann fram i gréfu braudi med salati og sésu.

fUr uppskriftin fast (8 stk.): 870 kcal, 3,8 g protein
Einn borgari (8 stk): 110 kcal, 0,5 g protein

Verkefni: Setjid inn préteininnihald i 100 g:
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