ENGELSK BOF MED BLODE
LOG

BL#D KoST

6 portioner

600 g MAJKEN'S BL@ODE OKSE
25 g hvedemel

300 g lgg, ra

25 g smar

Salt og peber

FREMGANGSMADE

1. Fjern filmen fra MAJKEN'S BL@DE OKSE og del de 600 gram i seks stykker

2. Kom hvedemelien dyb tallerken og drys salt og peber |

3. Laeg en portion oksekgd ned i melet og tryk kedet i form sa det ligner en oksefilet bgf
4.Smelt smgr pa panden og steg befferne ved middelvarme. Vent med at vende bgffen til den
begynder at blive fast

5. @nsker du en rgd bef skal kernetemperaturen vare cirka 54 °C, gennemstegt ved 75 °C

6. Skreel og del Ipgene i kvarter og skeer dem herefter i tynde skiver

7.Steg leg pd panden til de er mgre og kan deles med en gaffel

Server med arstidens grgnt og kartoffelret. Velbekomme.
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Pr. enhed
Energi 898 kJ
Protein 179 g
Fedt 12,2 ¢
Kulhydrat 779
Aminosyrescore 93 %
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