Stegt mørbrad i enebærsauce og gulerodssalat med hytteost og hasselnødder

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

Stegt mørbrad i enebærsauce og gulerodssalat med hytteost og hasselnødder (4 personer)

Ingredienser

1 svinemørbrad

1 tsk. rapsolie eller oliemargarine

10 enebær

salt, peber

4 dl bouillon

2 spsk. majsstivelse

Gulerodssalat med hytteost og hasselnødder:

1/2 kilo gulerødder

250 g hytteost (højst 5 g fedt pr. 100 g)

1/2 dl grofthakkede hasselnødder

Tilbehør: 1 kg kogte kartofler, 1/2 kilo kogt broccoli eller en anden slags grøntsag og masser af godt brød.

Tilberedning:

Gulerodssalat: Riv gulerødderne på den grove side af rivejernet og kom den revne masse i bunden af en skål eller et fad. Hæld hytteosten over og drys til

sidst hasselnødderne over hytteosten.

Mørbrad med enebærsauce: Varm olie op på en pande eller i en stegegryde. Hak enebærrene groft med en kniv og kom dem i olien. Brun herefter mørbraden i

olien på alle sider og krydr med salt og peber. Tilsæt bouillon, læg låg på, skru lidt ned for blusset og lad mørbraden simre i ca. 10 min. Tag den herefter

op af saucen og pak den ind i stanniol. Rør nu majsstivelsen ud i 1 dl vand og rør jævningen ud i saucen. Giv den et opkog under omrøring og smag til med

salt og peber.

Skær mørbraden ud i skiver, anret disse på et fad og hæld lidt af saucen over kødet. Server resten af saucen ved siden af sammen med kogte kartofler, broccoli

og brød samt gulerodssalat.

Hvis du vil tabe dig, kan du spise:

En femtedel af kød og sauce med 2 kartofler og alle de grøntsager du kan spise, undlad brød.

