Ratatouille med lammemørbrad

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

Ratatouille med lammemørbrad

Ingredienser:

400 g lammemørbrad eller lammefilet

1 spsk. raps- eller olivenolie

Ratatouille

1 aubergine i skiver (ca. 1 og en halv cm tykke)

4 tomater i skiver

1 squash i skiver (ca. 1 og en halv cm tykke)

2 peberfrugter i skiver

2 løg i skiver

1 spsk. raps- eller olivenolie

3 spsk. fint hakket persille

1 spsk. finthakket basilikum eller oregano

1 fed finthakket hvidløg

salt og peber

Tilbehør: 500 g frisk pasta/400 g tør pasta og masser af godt brød.

Ratatouille:

Skær auberginen og squashen i 1 1/2 cm tykke skiver, og skær tomater, peberfrug-

ter og løg i skiver. Kom olien i en stor gryde, tilsæt grøntsagerne lagvis og drys med

krydderurter, hvidløg, salt og peber.

Lad retten koge under låg i ca. 20 min. ved svag varme.

Lammemørbrad:

Varm olien op på en pande og steg de hele lammemørbrader heri i ca. 10 min.

(Lammefilet skal steges 5 min. længere).

Server kødet i skiver med ratatouille,

