Grillet mørbrad med grøntsagsbearnaise

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

Grøntsagsbearnaise

2 gulerødder

100 g selleri

2 skalotteløg

1/2 spsk raps- eller olivenolie

1½ spsk eddike

2 tsk stødt estragon

6 dl grøntbouillon

Salt, peber

Blandede kogte grøntsager

800 g mellemstore faste kartofler

1 stort blomkålshoved i buketter

2 gulerødder

300 g sukkerærter

Persillekviste eller frisk estragon

400 g afpudset svinemørbrad

½ spsk raps- eller olivenolie

Salt, peber

Fremgangsmåde

1. Hak og rist grøntsagerne let i olie, hæld bouillon og eddike over tilsæt estragon og lad det hele simre i 20-30 min til grøntsagerne er udkogte

2. Blend sovsen til en cremet konsistens, spæd evt. med yderligere bouillon og smag til med salt og peber

3. Kog kartoflerne i letsaltet vand ca. 8 min, tilsæt blomkålsbuketterne og gulerødderne og efter yderligere 5 min sukkerærterne

4. Kog grøntsagerne så de stadig er sprøde, afdryp og drys med persillekviste eller estragon

5. Skær mørbraden i bøffer og steg dem i olie 3-4 min på hver side. Drys med salt og peber

Din Portion

¼ af mørbraden (ca. 100 g ), 2-3 kartofler, ¼ af grøntsagerne, ca. 1 dl sovs

