kalvefars spyd med myntesauce 

Fedtenergi pct 28 pr 100 g 5. 

4 personer 

kalvefarsspyd 

500 g hakket kalvekød 

salt 

Frisk chili 

0,5 til 1 helt bndt friske korianter 

1 æg 

1,5 spsk mel 

8 grilspyd 

Grillede grønsager 

2 fennikel 

250 g markshampignon 

500 g grønne asparges 

1 til 2 spsk olivenolie 

salt og peber 

Myntesauce 

1 spsk hakket mynte 

1 tsk stødt spidskommen 

1 knivspids cayennepeber 

salt og peber 

1 spsk olivenolie 

3 dl yoghurt 

0,5 limefrugt 

grillet brød 

25 g gær 

0,5 tsk salt 

3 dl lunken vand 

ca 500 g hvedemel 

Rør vand salt og gær sammen. Ælt melet i let ad gangen. Dejen må gerne være fugtig. Hæv 45 minutter. Del dejen i 8 dele. Tryk dem ud til pandekager ca 10 til 15 cm i diameter. Stryg dem med mel på begge sider, så de ikke klistrer til grillen. Gril dem 5 til 10 minutter på hver side. 

Kalvefarsspyd 

Ælt kalvekødet sejt med salt og rør derefter alle ingredienser i. Form 8 aflange pølser af farsen og sæt dem på spyd. Pensel grillen med lidt olie og steg spydene ca 10 minutter på hver side. kun 2 sider. 

Grillede grønsager 

Skær fennikel i ca 1 cm tykke skiver. Rens shampignonerne. Skær de nederste 3 cm. af aspargesene. Penxsel grønsagerne med olie. Drys salt og peber på og gril dem. Fennekel og shampignon skal grilles 5 minutter på hver side. Asparges kun 2 til 3 minutter på hver side. 

M

ynte sauce 

Rør hakket mynte, olivenolie og krydderrierne i yoghurten. Smag til med limesaft, salt og peber. 
