Spinatpandekager med røget laks

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

Spinatpandekager med røget laks

Ingredienser

Spinatpandekager (8-10 stk.):

250 g spinat

2 spsk. oliemargarine

200 g mel

1/2 tsk. salt

3 æg

4 dl let-, mini- eller skummetmælk

Fyld:

1 salathoved i strimler (eller 1/2 icebergsalat)

6-8 skiver røget laks i strimler

Yoghurtdressing:

3 dl yoghurt

salt, peber

Tomatsalat:

500 g cherrytomater

1 lille hakket løg

salt og peber

Tilbehør: Kogte kartofler.

Tilberedning:

Damp spinaten og blend den. Pisk oliemargarine, mel og salt sammen med spinaten og rør æggene i ét efter ét. Pisk derefter mælken i dejen. Bag pandekagerne

på en lille slip-let pande uden brug af fedtstof. Hold dem lune på et fad eller tallerken dækket med stanniol, eller lun dem i ovnen lige inden de skal

spises.

Yoghurtdressing: Smag yoghurten til med salt og peber.

Tomatsalat. Halver tomaterne og bland dem med løg og krydr med salt og peber.

Fordel grøn salat og røget laks i pandekagerne og hæld yoghurtdressing over. Rul pandekagerne sammen og anret dem på et fad. Hvis der er yoghurtdressing

tilovers kan den serveres ved siden af i en skål. Server retten med kogte kartofler og tomatsalat.

