Lammeculotte med æblesovs

Begejstringen for Hjerteforeningens slankeguide 'Tab dig og hold vægten' har været enorm. Kravet har lydt på flere velsmagende, men fedtfattige opskrifter.

Derfor kan man nu hver uge få en ny fedtfattig opskrift på www.hjerteforeningen.dk.

4 personer

Ingredienser

1 lammeculotte på ca 400 g

salt og peber

2 spsk frisk timian

2 store madæbler

3 skalotteløg

1 tsk raps - eller olivenolie

1 tsk karry

4 dl lammebouillon

2 tsk majsmel

800 g kartofler

2 fed hvidløg

2 spsk frisk timian

salt, peber

1 tsk raps - eller olivenolie

Fremgangsmåde

1. Gnid culotten med salt, peber og timian

2. Pensel et ildfast fad med olie, læg kartoffelbådene i fadet og drys med salt, peber og timian

3. Ryst fadet, så kartoflerne blandes og stil det i ovnen sammen med lammeculotten

4. Steg culotte og kartoffelbådene i en 200 grader forvarmet ovn i 30 - 40 minutter afhængig af hvor rødt du vil have kødet

Æblesovs

1. Skræl æblerne og skær dem i både

2. Pil løgene og hak dem

3. Svits begge dele på en pande tilsat olie

4. Tilsæt bouillonen og lad det koge ind til det halve

5. Jævn sovsen med majsmel rørt med vand og smag til med salt og peber

Din portion

¼ af retten

