Fiskeboller i karrysauce med æbler

Hjerteforeningen udgiver slankeguiden Tab dig - og hold vægten. Det gør vi, fordi vi gerne vil hjælpe de mange overvægtige hjertepatienter og andre, der

ønsker at tabe i vægt. Mange ønsker flere opskrifter på sund og lækker mad. Men skal man tabe sig, er det ikke altid nok, at maden er sund. Mange er også

nødt til at se på, hvor store portioner de spiser. Derfor giver Hjerteforeningen hver uge en ny opskrift, som kan bruges i forbindelse med slankeguiden.

Opskriften passer til en familie på 4 personer. Skal du tabe dig anbefaler vi, at du spiser det, der står under "Hvis du vil tabe dig, kan du spise".

God fornøjelse.

HJERTEFORENINGEN

Fiskeboller i karrysauce med æbler (4 personer)

Ingredienser

1 dåse fiskeboller

1 tsk. rapsolie

2 finthakkede løg

1-2 tsk. karry

3 dl bouillon (brug evt. også lagen fra fiskebollerne)

2 dl skummet-, mini- eller letmælk

3 spsk. hvedemel

2 æbler

evt. salt

Råkostsalat:

300 g revne gulerødder

300 g revet eller fintsnittet hvidkål

saft af 1 appelsin

lidt rosiner

Tilbehør: kogte ris og evt. mangochutney.

Tilberedning:

Varm olien op i en gryde og svits løgene heri under omrøring i 5 min. Tilsæt karry og svits dette med et øjeblik. Hæld bouillon ved og lad det hele koge

op. Ryst nu mælken sammen med melet, hæld det i bouillonen og lad saucen koge i 5 min. under omrøring.

Skræl æblerne, del dem i 8 både, skær dem i tynde skiver og kom dem i saucen. Lad dem koge med i et par min., inden fiskebollerne tilsættes. Herefter koges

det hele i endnu et par minutter inden det evt. smages til med salt.

Råkostsalat: Bland gulerødder med hvidkål og appelsinsaft. Anret salaten i en skål og drys rosinerne over.

Server fiskeboller i karrysauce med kogte ris til samt råkostsalat og evt. mangochutney.

