Kalvekarbonader med grøntsagsfrikassé

Begejstringen for Hjerteforeningens slankeguide 'Tab dig og hold vægten' har været enorm. Kravet har lydt på flere velsmagende, men fedtfattige opskrifter.

Derfor kan man nu hver uge få en ny fedtfattig opskrift på www.hjerteforeningen.dk.

4 personer

Ingredienser

400 g magert hakket kalvekød ( max 12 % fedt pr. 100 g )

400 g kartofler

200 g persillerod

200 g gulerod

200 g selleri

1 løg

3 dl bouillon

3 dl letmælk

persille

muskatnød

3 spsk majsstivelse

1 spsk raps- eller olivenolie

salt, peber

Tilbehør

grovflutes

Fremgangsmåde

1. Form kalvekødet til 4 lige store bøffer

2. Krydre med salt og peber

3. Vask og skræl alle grøntsagerne, og skær dem i grove tærn

4. Kog grøntsagerne i bouillonen i 15 min

5. Tag grøntsagerne op og tilsæt letmælken

6. Lad det hele koge op , og jævn med udrørt majsstivelse

7. Kog godt igennem og tilsæt muskat nød

8. Steg karbonaderne i olien ca.6 minutter på hver side

9. Kom grøntsagerne i sovsen, og smag til med salt og peber

10. Anret og smag til med salt og peber og drys med hakket persille

Din Portion

¼ af retten og 75g grovflûtes

Grovflute

3 stk

Ingredienser

25 g gær

3 dl lunkent vand

1 tsk salt

50 g grahamsmel

1 spsk knuste hvedekerner

450 g hvedemel

Fremgangsmåde

1. Lad hvedekernerne trække i lunkent vand i 1/2 time og hæld dem i en sigte

2. Opløs gæren i vandet

3. Tilsæt salt, grahamsmel, og udblødte hvedekerner og så meget hvedemel dejen kan tage. Dejen skal være glat, smidig og slippe hænderne

4. Læg et klæde over dejen og lad den hæve i 30 min. til dobbelt størrelse

5. Ælt dejen igennem og form den til 3 lange flutes, og læg dem på bagepapir

på en bageplade

6. Dæk pladen til og lad flutene efterhæver til dobbelt str. i ca. 15 min

7. Snit dem på langs eller på skrå og pensel med varmt vand. Sæt dem nederst i en 230 grader varm ovn i 5 min. Pensel igen og sæt dem midt i ovnen i yderligere

15 min til de er gennembagte. Kan fryses

