Lammeculotte med tzatziki og stegte grønsager

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

Lammeculotte med tzatziki og stegte grønsager

Ingredienser

400 g lammeculotte eller lammetyksteg

1 tsk. olivenolie

salt og peber

Stegte grønsager:

2 squash

1 tsk. olivenolie

6 tomater

2 spsk. hakket persille

salt, peber.

Tzatziki:

2 agurker

½ tsk. salt

400 g yoghurt 0,1 %

2 finthakket fed hvidløg

peber

Tilbehør: Kogte kartofler og godt brød.

Lammeculotte: Skær et evt. fedtlag af lammeculotten. Varm olien op på en pande eller i en stegegryde og brun culotten på alle side. Krydr med salt og peber,

tilsæt et par spsk. vand, dæk panden eller gryden med låg og lad culotten stege ved middelsvag varme i ca. 15 min. Pak kødet ind i et stykke sølvpapir

og lad det trække i 5 min inden det skæres i tynde skiver og anrettes på et fad.

Stegte grønsager: Del squashene på langs og skær dem i 2 cm tykke skiver. Varm olien op på en pande og brun dem på alle sider. Del hver tomat i 6 både og

steg disse med squashene i 2 min. Krydr med salt og peber og hakket persille.

Tzatziki: Riv agurkerne på den grove side af rivejernet. Kom den revne agur-kemasse i en sigte og drys med saltet. Lad agurkerne stå og dryppe af i ca.

15 min. og pres dem derefter let for vand. Rør yoghurten med hvidløg og peber, vend agurkemassen i og smag til med salt og peber.

Server lammeculotten med tzatziki, grønsagstilbehøret, godt brød og masser af nye kogte kartofler.

Tip: I stedet for yoghurt 0,1 %, som er meget fast i konsistensen, kan du dræne 6 dl skummetmælksyoghurt ved at lade det dryppe af i et kaffefilter i ca.

1 time.

