Kartoffelsalat med sojamarineret kalkunbryst

Begejstringen for Hjerteforeningens slankeguide 'Tab dig og hold vægten' har været enorm. Kravet har lydt på flere velsmagende, men fedtfattige opskrifter.

Derfor kan man hver uge få en ny fedtfattig opskrift på www.hjerteforeningen.dk.

4 personer

Ingredienser

1 kg nye kartofler (ca. 1,2 kg med skræl)

2 dl Fromage Blanc

2 dl ylette eller letmælksyoghurt naturel

1 spsk sød fransk sennep

1 tsk groft salt

1 knsp stødt hvid peber

½ finthakket løg (40 g)

1 bundt finthakket purløg (25 g)

Fremgangsmåde:

1. Alle ingredienser til dressingen røres sammen

2. Kartoflerne vaskes godt/skrabes, koges og skæres i skiver

3. Når kartoflerne er afkølede vendes de sammen med dressingen

4. Kartoffelsalaten serveres kold

400 g kalkunbryst, fri for skind og ben

Marinade:

1½ dl kinesisk soya

½ dl olie

1 tsk reven/finthakket frisk ingefær eller ½ tsk tørret

Reven skal af ½ usprøjtet citron

1 fed hvidløg, fint snittet

Fremgangsmåde

1. Ingredienserne til marinaden røres sammen

2. Kalkunbrystet anbringes i en skål og marinaden hældes over. Kødet skal trække mindst 2 timer i marinaden. Kødet vendes efter 1 time i marinaden

3.Tag kødet op af marinaden og lad det dryppe godt af

4. Brun kødet let på en pande. Kødet steges videre i ovnen 45 minutter ved 200 grader til det er helt gennemstegt

Kogte bønner

150 g grønne bønner pr. person

1. En gryde med vand og lidt salt bringes i kog

2. Bønnerne koges i ca. 3-5 minutter til de er møre

Din portion:

¼ af kartoffelsalaten, 100 g kød og 150 g grønne bønner

