Skinkeschnitzel med bacon

4 personer

4 skinkeschnitzler, 500 g

8 – 10 friske salvieblade

1 pakke backbacon, i alt 8 skiver

250 g champignon

2 spsk olie, raps- eller olivenolie

½ spsk citronsaft

4 dl vand

1 spsk koncentreret bouillon, svin eller kalv

majsstivelse, fx Maizena Sovsejævner

1 spidskål

Tilbehør: 320 g tør pasta

Bank skinkeschnitzlerne så tynde som muligt. Læg salvieblade i et lag på den ene halvside af schnitzlerne og herefter bacon. Fold den anden halvside over,

og luk dem evt. med en kødnål eller pindemadspind. Krydr med salt og peber, og steg dem på en grillpande i 5 min. på hver side.

Skær svampene i kvarte, og rist dem i olien på en pande. Tilsæt citronsaft og lad den koge væk. Tag svampene op med en hulske. Kog panden af med vand og

tilsæt bouillon. Jævn skyen med sovsejævner, og justér evt. farven med et par dråber kulør. Kom svampene tilbage i panden. Del kålhovedet i kvarte og kog

det i 7 – 8 min. i letsaltet vand. Tag det op med en hulske, og lad det dryppe af.

Servér skinkeschnitzlerne med svampesaucen, dampet spidskål og kogt pasta til.

Tips: Backbacon er mager bacon af svinekød.

Energi pr. person:

2500 kJ (600 kcal) fordelt på:

protein 32 %

kulhydrat 49 %

fedt 19 % (12 g)

Hvis du vil tabe dig:

Spis kogt pasta af 40 g i stedet for 80 g

