Majspandekager med mexicansk kødsovs

Majspandekager med mexicansk kødsovs

Ingredienser:

Mexikansk kødsovs:

400 g hakket oksekød (højst 12 gram fedt pr. 100 gram)

2 store hakkede løg

1 dåse flåede hakkede tomater

1 fed finthakket hvidløg

salt og peber

1 tsk. Oregano

1 tsk. stødt spidskommen eller stødt almindelig kommen.

Majspandekager (10-12 stk.):

2 dl groft majsmel (majsgryn)

21/2 dl hvedemel

1 tsk. Salt

1 1/2 dl vand

3 dl let-, mini-, eller skummetmælk

1 spsk. raps- eller olivenolie.

Salat: 1 grapefrugt, 1 avocado, 1 hel peberfrugt, 100 g majs, saft af en halv citron.

Kødsovs: Brun kødet i en gryde uden at tilsætte fedtstof.

Tilsæt løgene og svits dem med. Tilsæt tomater, hvidløg og oregano.

Kog sovsen uden låg i 20 min.

Smag sovsen til med salt, og peber og stødt spidskommen eller stødt almindelig kommen.

Majspandekager: bland majsmel, hvedemel og salt sammen i en skål. Pisk olien, vandet og mælken i melet. Steg pandekagerne på en teflonpande uden fedtstof,

- der er olie i dejen. Hold evt. pandekagerne varme i ovnen inden servering.

Salat: skær avocado og peberfrugt ud i små tern. Skær skrællen af grapefrugten og skær den i små tern. Bland det hele med majs og citronsaft.

Server de varme majspandekager med kødsovsen, salaten og ris eller godt brød.

Tip: Mexikansk tomatsauce med chili smager også godt hertil

Mexikansk tomatsauce med chili

4 store modne tomater

1 fed hvidløg

1 lille løg

1/2 tsk. Karry

1 tsk. Vineddike

1/2 tsk. Sukker

salt og peber.

Skær tomaterne i helt små tern.

Hak løg, hvidløg og chili meget fint og bland det i tomaterne.

Bland karry, vineddike, sukker, salt og peber i tomaterne.

Tomatsaucen kan bruges som dip:

Skær tynde skiver af et flutes og rist dem på brødristeren eller under grillen i ovnen. Brug brødskiverne som chips til tomatsaucen.

