Frikadeller m. chilliris

4 pers

400g hakket, magert kød af svin, kalv eller kalkun - gerne en blanding

1 dl bulgur

4 finthakkede skalotteløg

skal af 1 stor rød chili

1 æggehvide

2 spsk. skummemælk

hvedemel

havsalt og frisk peber

Chili-ris:

4 dl ris

4 store tomater

frisk finthakket chili eller chilipulver efter behag

2 fed fintreven hvidløg

Tilbehør:

1 stor buket rucolasalat

Skyl og kog bulguren, afkøl og bland den med de øvrige ingredienser til frikadellerne. Lad farsen hvile lidt på køl. Form frikadellerne, læg dem på bagepapir

og steg dem i ovnen ved 200* i 20-30 minutter. Kog risen. Imens flås tomaterne: skær et kryds ved stilken og sænk dem ned i kogende vand i et par minutter,

hvorefter skindet fjernes. Tomaterne hakkes groft, inden de vendes i de varme, nykogte ris, som smages til med hvidløg og chili. Anret frikadeller og chili-ris

på en bund af rucolasalat. Fedtenergi: Under 20%

Tilberedningstid: ca. 30 min

