Mørbrad m. lime, pinjekerner og pasta

1 lille afpudset mørbrad 400 g mel

salt

friskkværnet peber

1 spsk olivenolie

4 spsk pinjekemer

saft af 1-2 lime

reven skal af 1/2 lime

1-2 tsk flydende honning

1 bakke cherrytomater i halve

1 lille bdt strimlet basilikum. Servering:

400 g frisk pasta.

Skær kødet i ca. 2 cm tykke skiver, vend dem let i mel - krydret med lidt salt og peber og ryst det overflødige mel af. Varm olien, steg kødet 2-3 minutter

på hver side og tag det op. Kom pinjekernerne i panden, rist dem gyldne og tilsæt derefter limesaft og -skal samt tomater og honning. Rør om ca. 1 minut.

Læg kødet tilbage i panden, drys basilikum over, varm retten igennem og servér på nykogt pasta. Energi: Fedt 25% kulhydrat 47%, protein 28%.

Tilberedningstid: ca. 30 min

