Pandekager med grønsagsfyld og tomatsauce

Pandekager kan være meget fede. Det er som regel ikke selve dejen der er fed, men det er alt det fedt der tilsættes under stegningen, der gør dem fede.

Pandekager får nemt et fedtindhold på omkring 20 g fedt pr. stk. Og det er der ingen grund til. Man kan nemlig sagtens lave pandekager der smager godt

uden alt for meget fedt.

Disse pandekager kan steges helt uden fedtstof på en pande med "Slip-let belægning". Der er omkring 7 gram fedt i en pandekage med fyld.

4 personer (8 pandekager med fyld)

Ingredienser

3 æg

4½ dl skummet-, mini- eller letmælk

½ tsk salt

90 g (1½ dl) rugmel

60 g (1 dl) hvedemel

1 spsk rapsolie

Fyld:

300 g savojkål (3/4 kålhoved)

2 porrer

1 stor rød peberfrugt (100 g)

100 g majs

3 spsk sojasauce

1 dl vand

½ tsk salt

peber

Sauce:

2 dåser flåede, hakkede tomater

2 løg (100 g)

1 tsk rapsolie

1 tsk timian

1 tsk oregano

1 rød eller en grøn chili eller ca. 5 dråber tabasco

Fremgangsmåde:

1. Æggene piskes luftige

2. Mælk, olie, salt og mel piskes i

3. Dejen bages til 8 pandekager, beregn ca. 3/4 dl dej pr. pandekage. På en god pande kan de steges uden tilsætning af ekstra fedtstof. Hav god tålmodighed

og vent med at vende pandekagerne til de er stivnet hele vejen igennem. Hvis du vender pandekagerne for tidligt, går de i stykker.

Fyld:

4. Savojkål snittes fint

5. Porrer skæres i ringe

6. Peberfrugt skæres i små stykker

7. Savojkål, porrer og peberfrugt svitses i sojasauce

8. Majs tilsættes og snurrer med 2-3 minutter

9. Smag til med salt og peber

Sauce:

10. Chilien renses for stilk og kerner og hakkes fint

11. Løgene hakkes og svitses i olie

12.Tomater, chili, timian og oregano tilsættes og snurrer 5 minutter uden låg

13. Saucen smages til med salt og peber

14. Fyldet rulles inden i pandekagerne og lægges i et ovnfast fad

15. Lidt sauce hældes hen over pandekagerne og fadet sættes i ovnen ved 225 grader i 5 minutter

16. Pandekagerne serveres med resten af saucen til

Variation:

Fyldet kan tilsættes 300 g skinketern eller hakket kød med højst 12 gram fedt pr. 100 gram. Savojkål kan skiftes ud med hvidkål.

