Dinkelplattar

Dinkel ar ett proteinrikt sidesslag innehallande gluten vilket gor det till en passande
huvudkomponent att gora plattar av. Smaksatt efter tycke! Exempelvis svamp, ost,
naringsjast, soltorkad tomat eller liknande. Men de ar aven goda naturella. Rodbeta kan
saklart ersattas med valfri gronsak.

Ingredienser

3 dl okokt dinkel av hel karna
| liter vatten (eventuellt mer)
2 dI finriven rodbeta

| agg

Ca 2 dI rapsolja, varmpressad

Gor sahar:

|. Koka dinkel LANGE, tills med ar mjuk och har “&ppnat” sej, rikna med 45 minuter
eller mer. Hall av vattnet nar den kanns “dtklar” och lat garna dinkeln sta och svilla
ett tag.

2. Mixa dinkel, finriven rodbeta, agg och salt i en matberedare eller med mixerstav tills
det har blivit en formbar smet. Salta efter tycke och smak. Om smeten kanns for los
gar det att ha i vetemjol eller liknande. Smeten ska kiannas som [6s “kottbullesmet”.

3. Varm en stekpanna med mycket rapsolja, biffarna ska i princip friteras.

Stek/fritera biffarna nagra minuter pa varje sida, hog varme pa plattan! Vand nar de
blivit harda pa stekytan.

Receptet ar framtaget av Elins kok pa Billingen pa uppdrag av Biosfiromrade
Vinerskargarden med Kinnekulle.

Dinkeln kommer fran Aker och Ang
Rodbetorna fran Fireds gardsbutik
Agg fran Svenslunda gird

Rapsoljan fran Skeby gardar
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