Slotorps Kottfarsblandning

Det hér receptet pd kéttfarsblandning till kéttfarsratter som Kéttbullar, Pannbiff, och
Kéttfarslimpa &r férutom att det bde smakar bra och har bra konsistens, ocksd &r bra fér
diabetiker. Ett av familjens standardrecept allts8.

Héar anvénds havregryn istéllet for strobréd och ren nétfars istéllet fér bland- eller flaskféars.
Ddrmed h8ller vi protienhalten uppe medan fett och sockerhalterna hélls till ett minimum.
Enda skillnaden mellan bullar, biffar eller limpa &r "utbakningen”. Vill man légga till mer
smak passar antingen svamp eller pickles valdigt bra att ha med som finhackat. Detta
recept funkar sékert ocks8 fér hamburgare p8 grillen, men jag har inte provat det &n.

Receptet &r baserat p&§ en grundsats p§ 300 gram kétt. Ar satsen stérre &r det bara att
multiplicera. Funkar lika bra till julens kéttbullar gjorda p8 2,4 kg kéttférs

Ingredienser

300 g Notfars
0,5 dl havregryn

1 till 1,5 dl vatten

1msk riven gul 16k

0,5 till 1 tsk salt

1 krm vit- eller svartpeppar

2 msk Hackad svamp eller pickles
(optionellt)

GoOr sa har

1.

Blanda havregryn med vatten och 1at
svalla i ca 10 minuter.

Skala och riv den raa loken.

. Blanda 10k, salt och peppar med

havregrynen. Onskas svamp eller
pickles gar det i nu.

Sedan arbetas nétfarsen in med
gaffel eller elvisp med degkrokar .

. Spad med mer vatska om det behovs.

For att kunna forma kottbullar kravs
att smeten ar ganska fast. Skolj
handerna i kallt vatten under tiden s3
gar det lattare.

Bryn margarin i en stekpanna och
stek kéttbullar och biffar pd
medelvdrme, lagom manga i jarnet.

En stor sats bryns i stekjarn och
ldggs sedan 6ver till en plat och
fardigsteks i ca 125 grader varm ugn.

Smet till kéttfarslimpa graddas i 225
grader (utan flakt) i nedre delen i ca
45 till 60 minuter. Os med buljong
efter halva tiden

Smaklig maltid.

/Peter
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