Lammeschnitzler med halve bagte kartofler og agurk i yoghurtcreme

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

Lammeschnitzler med halve bagte kartofler og agurk i yoghurtcreme (4 personer)

Ingredienser

4 lammeschnitzler (ca. 300-400 g)

6 bagekartofler

2 tsk. raps- eller olivenolie

salt, peber

1/2 tsk. tørret rosmarin eller timian

Agurk i yoghurtcreme:

1 agurk

3 dl yoghurt

1 fed finthakket hvidløg

Tilbehør: Godt brød

Bagte kartofler: Vask kartoflerne grundigt. Halver dem og læg dem på en bageplade. Skær 2-3 snit i hver kartoffel på den flade side. Smør halvdelen af olien

på kartoflerne med en pensel og drys derpå salt, peber og den tørrede rosmarin eller timian over. Bag kartoflerne ved 200° i ca. 1 time.

Agurk i yoghurtcreme: Halver agurken og skrab kernerne ud med en teske. Skær agurken i skiver på ca. 1/2 cm tykkelse. Smag yoghurten til med salt, peber

og hvidløg. Vend agurkerne i yoghurten.

Lammeschnitzlerne: Varm resten af olien op på en pande og steg lammeschnitzlerne ca. 4 min på hver side. Krydr med salt og peber. Spis retten med masser

af godt brød til.

Hvis du vil tabe dig, kan du spise:

1 lammeschnitzel, 2 kartofler, en fjerdedel af agurkerne og et lille stykke brød.

