Portergryde med svampe

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

300 g skinkekød (højst 12 gram fedt pr. 100 gram)

2 store porrer

300 g faste markchampignon

½ spsk raps- eller olivenolie

salt, peber

2 dl porter eller pilsner

2 tsk sojasauce

2 knuste enebær

2 dl skummetmælk

2 tsk hvedemel

Serveres med løse ris af 3-4 dl og kogt broccoli og syltede tyttebær

Fremgangsmåde

1. Skær kødet i tern

2. Flæk porren på langs og skær den herefter i tern og halver svampene.

3. Svits kød, grøntsager og svampe i en gryde i olie under omrøring og drys salt og peber på.

4. Pisk øl, kulør, sojasauce, enebær, mælk og mel sammen

5. Hæld blandingen over kød og grøntsager og lad det hele småsnurre ca. 8 min. til både kød og grøntsager er møre.

6. Smag til med yderligere krydderier og server retten med kogte ris

Din portion, når du skal ned i vægt:

¼ af portergryden, 100-150 g kogte ris, 200 g broccoli og 1 spsk syltede tyttebær

Energi pr. person: 1700kJ (400 kcal )

Protein 27%

Kulhydrat 60%

Fedt 13% ( 6 gram pr. portion)

Tip: Kalkun eller kyllingekød i strimler/tern kan bruges i stedet for svinekød

