Klassisk æg og bacon

Tallerkenen ved vores bud på en OK-sund-fedtfattig klassisk gang æg, bacon og pølser er: 

Skrællede kartofler, som skæres i små tern, steges på en pande med en god belægning, saltes og sprayes let med olie - steges ved middelvarme i små 10 minutter. 

Udover kartoflerne, tilføjes der under stegningen: 

fedtfattige kalkunpølser, vi har i udsendelsen brugt kalkunfrankfurtere fra Harboe Farm, som vi har fundet i Føtex. Der er mange udbud, men man skal kontrollere hvor mange g fedt pr. 100 g der er, og for denne kategori er Hjerteforeningens anbefaling max. 12 g pr. 100 g. Denne pølse har 13 g fedt pr. 100 g og er derfor acceptabel, specielt når den spises sammen med så mange andre fedtfattige ting. Og så smager pølsen helt fantastisk. Man kan også købe Den grønne Slagters pølse, som dog ikke har nær så god en smag som kalkunpølsen her, men den er acceptabel mht næringsindhold. Der findes også kalkunpølser lavet af slagterringe, så spørg din slagter eller gå efter Harboes. 

Pølserne skæres lidt som penne - eller steges hele - ved middel varme til de er gyldne. 

Så er der kalkunbacon, som fåes fra Harboe og fra Tulip, der er mest bacon over Harboes, men Tulips er god til andre ting, hvor man ikke kræver sprødhed. Kalkunbacon kan også steges i ovn på bagepapir eller i mikroovn. 

Så er der røget svinemørbrad. 

Og endelig er der æg, der er pisket let, hvor man tager eksempelvis 1 blomme og 2 hvider og pisker et par spsk. skummetmælk i, en anelse salt og peber og steger det på panden med den gode belægning. Ægget vendes til røræg under stegeprocessen. Det skal være gyldent og ikke hårdt stegt. 

Anrettes sammen med skyllet og tørret - evt. slynget - salat, cherrytomater, rød peber, rødløgsringe og purløg og/eller bredbladet persille. 

