Græske frikadeller med kartoffelchips og tomatsalat

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".

Græske frikadeller med kartoffelchips og tomatsalat

Ingredienser (20 stk)

400 g hakket lamme- og kalvekød (halvt af hver slags, højst 10% fedt)

1 æg

2 spsk. hvedemel

1 dl let-, mini- eller skummetmælk

2 finthakkede fed hvidløg

3 spsk. friskhakket rosmarin

75 g Feta salattern

(Cheasy salat tern 3%)

1 spsk. olivenolie til stegning

Kartoffelchips:

4 store bagekartofler

2 tsk. tørret rosmarin

groft salt

Tomatsalat:

500 g tomater

1 finthakket løg

frisk basilikum

Dressing:

1 spsk. olivenolie

1 spsk. hvidvinseddike

1 spsk. vand

1/2 tsk. dijonsennep

salt og peber

Tilbehør: Groft brød

Tilberedning:

Rør kød sammen med de øvrige ingredienser til en fars, som derpå hviler i ca. en halv time. Form farsen til frikadeller og steg dem gyldne på begge sider

i olien på en varm pande.

Skrub kartoflerne og skær dem i stave. Fordel dem i et ildfast fad, drys med rosmarin og salt og bag dem ved 225 grader i ca. en halv time.

Tomatsalat Skær tomaterne i skiver og drys løg over. Pynt med hakket basilikum.

Dressing Rør alle ingredienserne sammen og hæld dressingen over salaten.

Server frikadellerne med kartoffelchips, tomatsalat og brød.

