Primavera terta

Ljuffeng terta

Ur uppskriftinni fast 4-6 skammtar.

Innihald: 1 stk. (150g) Spergilkal
Deig: 2 spsk. Olifuolia
150¢g Sodnar kartoflur 1 tsk. Salt
180 g (3dl) Loprofin hveiti 1 tsk Pipar
1 tsk. Salt
75¢g Smjérliki Sovs:
% dl Vatn 2 msk. Smjorliki
1 msk. Loprofin eggliki
Fylling: 2dl Loprofin mjélk
100 g Gulraetur % tsk. Salt
200 g Paprika 1 tsk. Pipar
150 g Purrlaukur 1 msk. Creme bonjour
200 g Kdrbitur
Deig:
1. Flysjio kartoflurnar.
2. Sjodiod kartoflurnar og 1atid paer sidan kdlna.
3. Hellid Loprofin hveiti og saltinu i skal.
4. Brytjid smjorlikid og kartoflurnar i bita og setid i skdlina.
5. Stappid innihaldinu i finan massa.
6. Baetid vatni Ut i, par til deigid er ordid mjukt. Uppskriftin gefur: 2080 kcal, 14,8 g protein
7. Fletjid deigid ut i kokuformid. % af uppskriftinni gefur: 520 kcal, 3,7 g protein
8. Bakid tertubotinn vid 200°C i 10 minutur. 1/6 af uppskriftinni gefur: 265 kcal, 0,9 g protein
Verkefni: Setjid inn préteininnihald i 100 g:
Sésa
1. Braedid smijorlikio i potti.
2. Hrzerid saman vid Loprofin hveiti, eggliki og loprofin mjolk.
3. Latid sésuna sjéda i 2-3 minutur.
4. BragObaetid med salti og pipar. Ad lokum & ad setjid creme bonjour Ut i.
Tertan
1. Flysjid og rifid gulraeturnar. Hreinsid og brytjid paprikuna, purrlaukinn og spergilkalid i litla bita.
Sneidid kurbitinn i punnar sneidar.
2. Steikid greenmetid i oliunni. Byrjid a gulréotunum og spergilkalinu sem tekur lengsta timann.
3. Beetid sidan paprikunni, purrlauknum og kurbitnum ut i.
4. Kryddid med salti og pipar og |atid graeenmetid sjéda i sma tima med lokid a.
5. Setjid greenmetid i tertuformid og hellid sésunni yfir.
6. Bakid tertuna i forhitudum ofni vié 225°C i 20 mindtur.

Haegt ad bera fram med Loprofin braudi.
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