Rådyrmedaljoner med skorzonerrødder og svampe

Begejstringen for Hjerteforeningens slankeguide 'Tab dig og hold vægten' har været enorm. Kravet har lydt på flere velsmagende, men fedtfattige opskrifter.

Derfor kan man nu hver uge få en ny fedtfattig opskrift på www.hjerteforeningen.dk.

4 personer

Ingredienser

400 g rådyrfilet

1 spsk raps - eller olivenolie

salt, peber, frisk timian

2-3 spsk tør vermouth eller hvidvin

600 g skrællede skorzonerrødder

400 g rensede blandede svampe

½ spsk raps - eller olivenolie

salt, peber

1 dl hønsebouillon

1 bdt persille

Tilbehør

Brød og fx en grøn salat eller dampet broccoli

Fremgangsmåde

1. Afpuds kødet og skær det i 4 medaljoner

2. Brun medaljonerne på begge sider

3. Drys salt, peber og timian på og dæmp varmen

4. Steg medaljonerne 3-4 min. på hver side, dæk dem til og hold dem varme

5. Skær skorzonerrødderne i lange stykker

6. Rist skorzonerrødderne ved høj varme et par minutter

7. Tilsæt svampene og rist videre under omrøring

8. Drys salt og peber på og tilsæt bouillonen lidt ad gangen

9. Steg til skorzonerrødderne er møre, men stadig sprøde

10. Vend persillebladene i

Din portion

¼ af retten og 50 gram brød evt. salat eller broccoli

