SUND K@DSOVS

Laekker opskrift pa sund kgdsovs med masser af
grentsager og masser af smag.

. 6 personer -
Till °P =

e 800 g hakket oksekad eller kalkunkad,
hvis det skal veere ekstra sundt
olie til stegning

2 lgg (store)

2 fed hvidlag

2 peberfrugter

400 g champignoner

4 gulergdder

evt. 4 steengler bladselleri

70 g tomatpuré

4 ds hakkede tomater

2 spsk tarret oregano eller timian
2 spsk tgrret basilikum

evt. 4 laurbaerblade

evt. 1 oksebouillonterning

salt

peber

Forslag til tilbehar

e (grgntsagspasta eller alm. pasta
o Evt. lidt revet parmesanost eller anden
ost

FEDTFATTIG

Brun kadet i lidt olie pa en pande ved hgj
varme. Ggr det evt. ad flere omgange - hvis
der er for meget kad pa panden pa én gang,
sa risikerer du at kadet ikke bliver stegt, men
derimod kogt i det veeske kadet afgiver.
Kgdsovs smager bare meget bedre, nar
kadet er brunet/stegt i stedet for kogt.

Kom det brunede kad i en stor gryde.

Hak lgg og hvidlgg, og svits det et gjeblik pa
panden. Kom det derefter i gryden.

Skeer peberfrugterne i tern. Steg dem
ligeledes pa panden og kom dem derefter i
gryden.

Skaer champignonerne i tern og svits dem pa

panden, til de begynder at tage farve. Kom
dem i gryden.

Skreel gulergdderne og skaer dem i sma tern.
Svits dem pa panden og kom dem sa i
gryden.

Skeer bladselleri-steenglerne i tynde skiver,
svits dem pa panden og kom dem i gryden.

Kom tomatpuré i gryden og teend for blusset.
Tilseet de hakkede tomater, krydderierne og
evt. bouillonterning.

Lad kedsovsen simre i 10 minutter (eller
leengere) og smag til med salt og peber.

Server f.eks. med squashpasta eller anden
gregntsagspasta, der er sundere end alm.
pasta. Drys evt. med lidt revet parmesan eller
anden ost.


http://www.webopskrifter.dk/opskrifter/squashpasta-20541/
KentArvid
Rektangel
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