Okseinderlår med grillede auberginer og squash og Thousand-Island dressing

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

Okseinderlår med grillede auberginer og squash og Thousand-Island dressing

Ingredienser

400 g okseinderlår skåret i 1 cm tynde skiver

1 tsk olivenolie

salt og peber

½ citron (usprøjtet) i både

1 stor aubergine

1- 2 squash

2 spsk. raps- eller olivenolie

2 spsk. hakket persille

2 spsk. vineddike eller citronsaft

salt og peber

Thousand-Island dressing:

1 ½ dl fromage frais

½ dl syrnet fløde

2 – 3 spsk. tomatketchup

1- 2 tsk. engelsk sauce

½ - 1 tsk sukker

salt og peber

Tilbehør: Kogte kartofler og masser af godt brød.

Fremgangsmåde:

Skær auberginen og squashen i skiver på 1-1 ½ cm’s tykkelse. Steg dem på begge sider på en meget varm grill og læg grøntsagerne på et fad, når de er færdige.

Bland nu en marinade af raps- eller olivenolie, vineddiken eller citronsaft, persille, salt og peber og kom den henover grøntsagerne. Pensl kødet med 1

tsk. olie og grillsteg det hurtigt på begge sider. Krydr med salt og peber.

Thousand Island-dressing: Rør alle ingredienserne sammen i en skål og smag det til.

Server kødet med lidt citron til at dryppe over de grillede grøntsager, Thousand-Island- dressing og masser af kogte kartofler og godt brød.

