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Kænguru med appelsinsauce
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Dato:
01-07-2005
Hovedingredienser
· 2 kg kængurufilet

· 3-4 majskolber

· 8-10 bagekartofler

· 1 bundt rucola salat

· En bakke cherrytomater

· Fetaost

· En pose pinjekerner

· Evt. frisk appelsin til pynt
Appelsinsauce
· 2-3 appelsiner

· 5 dl tør hvidvin

· 1 spsk. balsamisk eddike

· 50 g. smør

· Salt

· Friskkværnet peber

· 2 tsk. flormelis

Tilberedning

Bagekartofler skæres i 1 cm. tykke skiver og steges i diætgrill. De kan holdes varme i ovnen. Kængurufilet skæres i passende steaks og steges i diætgrillen. Vand bringes i kog, saltes og majskolberne koges i ca. 5-10 min. til de er gyldne. Lav en bund af rucola og pyndt med cherrytomater, ost og pinjekerner.

Varm flormelis op på en pande og tilsæt balsamisk eddike, hvidvin og 1/2 pillet appelsin og lad det simre et stykke tid. Når saucen begynder at blive tykkere, tages den af ilden og holdes varm. Smelt smøret på panden og steg kødet. Når den kødsaft, der kommer ud når der prikkes i kødet er klar, er kødet gennemstegt. Server med saucen og appelsinskiver.
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