Laksemousse

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".

Udover slankeguiden har vi lige samlet 30 juleopskrifter i Hjerternes fest, hvor vi også har taget højde for kostens sammensætning for dem, der gerne vil

tabe sig og holde vægten. Herfra kommer opskriften på laksemousse.

God fornøjelse.

HJERTEFORENINGEN

Laksemousse (4 personer)

Ingredienser:

3 blade husblas

150 g røget laks eller røgede lakserester

2 spsk. finthakket rødløg eller alm. løg

2 spsk. fintklippet purløg

1 tsk. revet citronskal (af en økologisk citron)

1 spsk. citronsaft

2 dl fromage frais

2 dl syrnet fløde 9% (fx. cheasy fraiche 9%)

salt

peber

Pynt:

salatblade

citronskiver

1 bundt radiser i skiver

purløg

Tilbehør: masser af godt brød.

Fremgangsmåde:

Udblød husblassen i en skål med rigeligt vand. Hak laksen fint med en kniv og bland den med løg, purløg, citronskal, citronsaft, fromage frais salt og peber.

Kom husblassen og det vand, der hænger ved i en lille gryde og smelt det forsigtigt på lavt blus. Lad husblassen køle lidt af i gryden og rør syrnet fløde

9% i. Bland den syrnede fløde og husblas i de øvrige ingredienser under hurtig omrøring. Beklæd en lille form med bagepapir. Hæld moussen i formen og lad

den stivne i køleskabet i mindst to timer. Vend moussen ud på et fad kort før servering og pynt med salatblade, citronskiver, radiser i skiver og fintsnittet

purløg.

”Hjerte”- tip: Denne mousse adskiller sig fra mange andre ved, at den ikke indeholder fløde. Fløden er erstattet med syrnet fløde 9 % og fromage frais.

På den måde sparer du meget mættet fedt, men den runde og bløde smag er bevaret - døm selv.

