Hakkebøf på spyd med grøn pasta

4 personer

1 squash

1 spsk salt

150 g ærter

1 spsk raps- eller olivenolie

1 fed hvidløg

4 spsk frisk mynte

320 g spaghetti eller anden pasta

500 g hakket oksekød, max. 12 g fedt pr. 100 g

2 fed hvidløg

salt og peber

Skær squash i tynde aflange strimler. Læg strimlerne i et dørslag, drys med salt og vend strimlerne godt rundt. Lad dem trække en halv time. Dup dem fri

for salt med køkkenrulle eller et viskestykke. Hæld kogende vand over ærterne og lad dem trække 2 min. Kog spaghetti eller pasta som angivet på emballagen

og afdryp. Varm olien på en pande og steg squashstrimlerne et par minutter. Hak frisk mynte og 1 fed hvidløg. Hvidløget hakkes fint. Tilsæt ærter, hvidløg

og mynte og tag panden af varmen. Vend grønsagerne sammen med den kogte pasta.

Ælt kød sammen med finthakket hvidløg. Form kødet til 4 aflange pølser og sæt på spyd. Krydr med salt og peber. Grill spydene til kødet er gennemstegt.

Servér med grøn pasta.

Energi pr. person:

2300 kJ (550 kcal) fordelt på:

protein 31 %

kulhydrat 50 %

fedt 19 % (11,5 g)

