Hakkebøf med krydderurter og kartoffelgratin

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 hakket oksekød (max 12 g fedt pr. 100g)

2 spsk hakket purløg

2 spsk hakket persille

1 spsk hakket basilikum

1 spsk hakket regano

1 tsk raps- eller olivenolie

salt, peber

Kartoffelgratin

600 g kartofler

4 store løg (300 g)

1 tsk raps- eller olivenolie

1 squash (300 g)

4 store tomater (300 g)

salt, peber

Tilbehør

Grovflûte

Fremgangsmåde

1. Rør krydderurterne i oksefarsen

2. Form farsen til bøffer

3. Skær løgene fint og steg dem i en gryde til de er klare

4. Læg dem i en bradepande i to linier

5. Skær kartofler, squash og tomater i tynde skiver og læg dem lagvis oven på løgene

6. Drys med salt og peber

7. Bag det hele ½ -3/4 time i en 180 grader varm ovn

8. Steg hakkebøfferne i olie på en pande og krydr med salt og peber

Din portion

¼ af retten og 1 lille stykke grovflûte

