Hakkebøf på kål med squash og ærter

 

170 g magert hakket okse

salt og peber

Dampet kål:

100 g savoj- eller spidskål

salt

1 tsk olie

friskkværnet peber

lidt muskatnød

Skær kålen i tynde strimler og overhæld den med kogende vand. Tilsæt lidt salt, og rør rundt.

Lad kålen stå 10 min. Hæld vandet fra og dryp godt af. Rør olien i og krydr godt.

Squash-sauté:

25 g skalotteløg i tynde både

100 g squash i tynde både

lidt revet skal af citron

salt og peber

75 g fine ærter

25 g forårsløg i ringe

lidt citronsaft

62,5 g græsk yoghurt

Sautér løget i en anelse vand, tilsæt den skiveskårne sqaush og sautér let. Krydr med salt, peber og citronskal. Smag til med citronsaft. Tilsæt ærter og

fintskårne forårsløg, og varm akkurat igennem. Tag det af blusset og rør den græske yoghurt i.

Grill eller steg ved 200 grader hakkebøffen på en rist i ovnen.

Krydr med salt og peber.

Anret bøffen over kålen og giv squash-sauté til.

