Frikadeller bagt i ovn med bacon og cherrytomater

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. 

Ingredienser:

400 g hakket svinekød 8-10% fedt

(man kan også bruge hakket kalkunkød, kalvekød eller halvt kalv- og svinekød)

1 tsk. salt

1 stort løg

2 mellemstore gulerødder

1 æg

3 spsk. hvedemel

1 dl let-, mini- eller skummetmælk

¼ tsk. stødt peber

evt. 2 spsk. frisk hakket salvie eller 1 tsk. tørret

4 skiver bacon

500 g cherrytomater

¾ dl bouillon eller vand.

Fremgangsmåde:

Rør kødet sejt med salt. Riv løget groft og gulerødderne fint og rør det i kødet sammen med æg og mel. Tilsæt peber og salvie og spæd med mælk til en blød

fars. Form farsen til 16 frikadeller og læg dem direkte på bunden af et stort ildfast fad med lidt mellemrum i mellem. Skær hver skive bacon ud i fire

stykker og læg et stykke på hver frikadelle.

Nip stilken af tomaterne, skyld dem og læg dem i mellemrummet mellem frikadellerne. Steg frikadellerne i ovnen ca. 20 min. ved 250°C. Hvis man har grill

i ovnen kan man lige brune frikadellerne lidt på toppen de sidste par minutter.

Server frikadellerne med kogte kartofler og godt brød.

