Grillede auberginer med grøn sauce og koteletter

Hjerteforeningen udgiver slankeguiden Tab dig - og hold vægten. Det gør vi, fordi vi gerne vil hjælpe de mange overvægtige hjertepatienter og andre, der

ønsker at tabe i vægt. Mange ønsker flere opskrifter på sund og lækker mad. Men skal man tabe sig, er det ikke altid nok, at maden er sund. Mange er også

nødt til at se på, hvor store portioner de spiser. Derfor giver Hjerteforeningen hver uge en ny opskrift, som kan bruges i forbindelse med slankeguiden.

Opskriften passer til en familie på 4 personer. Skal du tabe dig anbefaler vi, at du spiser det, der står under "Hvis du vil tabe dig, kan du spise".

God fornøjelse.

HJERTEFORENINGEN

Grillede auberginer med grøn sauce og koteletter

Ingredienser

4 svinekoteletter á ca. 100 g

salt og peber

2 tomater

Grillede auberginer:

2 auberginer

11/2 spsk. olivenolie

11/2 spsk. vineddike

1 spsk. vand

3 spsk. hakket persille

11/2 spsk. hakkede kapers

Tilbehør: 1 kg kogte kartofler, godt brød og evt. en skål salat.

Tilberedning:

Grillede auberginer: Skær auberginerne i 1 cm tykke skiver på den lange led. Steg auberginerne på en glohed grill og vend dem først, når de har fået et

fint ”grill-mønster”, - så slipper de lettere grillen. Rør en marinade af olie, vineddike, vand, persille og kapers og fordel den over de grillstegte auberginer.

Når auberginerne er færdige, kan koteletterne steges på grillen. Skær fedtkanten af koteletterne, steg dem 4-5 min på hver side og krydr med salt og peber.

Skær toma-terne over på tværs og grill dem i ca. 1 min. på begge sider.

Server koteletter med grillede auberginer, kogte kartofler, godt brød og evt. en skål salat.

