Fars med kartoffel jordskokkemos

170 g stegt oksefars

50 g løg i tern

1 knust fed hvidløg

5 g plantemargarine til stegning

salt og peber

karry

paprika

1 soltørret tomat i strimler

Steg kødet, så fedtet drypper af. Vej herefter portionen af. Svits løg og hvidløg i 5 g margarine, tilsæt kødet samt de øvrige ingredienser. Læg herefter

kødet i bunden af ildfast fad.

Kartoffel/jordskokkemos:

75 g jordskok

100 g kogt kartoffel

1 fed hvidløg

salt og peber

62,5 g græsk yoghurt

Kog kartofler og jordskokker møre, mos dem, og bland de øvrige ingredienser i. Læg mosen oven på kødet, og giv det hele 30 min. i ovnen ved 200 grader.

Tilbehør:

100 g revet gulerod

100 g kogt broccoli

