Grønt farsbrød

4 pers.

400 g hakket skinkekød med max 10% fedt

1 dl. havregryn

1 revet el. finthakket løg (60-70 g)

2 æggehvider

1 tskf. salt

peber

100 g grønne bønner i små stykker

100 g majs

2 spsk. tomatpuré

Bland kødet med havregryn, æggehvider, løg, salt og peber. Bønnerne kommes i kogende, letsaltet vand og koger i 4 min., hældes i en sigte for at dryppe

af et par min., hvorefter de blandes i farsen sammen med majskernerne. Smør et ildfast fad (gerne en kyllingegryde med låg) med lidt flydende margarine

og drys en smule rasp i fadet. Læg herefter farsbrødet i. Derefter smøres brødet med tomatpuré og låget lægges over. Gives 40 min. i ovnen ved 200 grader.

Giver en energimængde på under 400 kcal. pr. person

Tilberedningstid: ca. 60 min

