. VIKTVAKTARNA & BON APPETIT PRESENTERAR SVENSK STRUTS (Cvlktvaktarna

6 port/1 port = POINTS varde 2,5

o
Basilikamarinerad rostbiff 600 g strutsstek (Gar aven med finare
ks detaljer som filé eller biff.) Marinad:

1 rodlok e 1 vitloksklyfta e /2 kruka farsk

basilika e /> dl vitvinsvindger e salt e . . . .

peppar » 1ltsk kalvfond e ¥ dl vatten e ViktVaktarna i samverkan med ledande foretag
/. dl olivolja

Denna ritt gdr att férbereda en dag fére!

Bryn steken runtom. Stick in en kéttermo-
meter pd det tjockaste stillet och kld in
steken 1 folie. Ldgg in den i ugnen, 100°,
till dess att termometern visar 60°. Tag
ut den, lat den kallna och skdr tunna ski-
vor. Hacka rodlok och vitlok. Strimla basi-
lika. Blanda vindger, salt och peppar,
kalvfond, vatten och olivolja. Hdll éver
loken och basilikan. Hdll marinaden 6ver
den tunt skivade steken. Ldt den dra 6ver
natten. Ldt kéttet rinna av innan det ser-
veras. Servera den kalla steken till en
mager potatissallad samt en grénsallad.
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Recepten hamtade fran Svensk Struts,
ett LBU projekt, delfinansierat av LRF och
den svenska strutsnaringen.

Fler recept och mer information om
struts hittar du pa www.struts.nu

CviktViktarna
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Information om strutskott

Strutsens kétt dr rétt, mort och nyttigt.
Till utseendet liknar det nétkétt men utan
inspréingt fett. Kottets egenskaper gor att
kottet drar dt sig marinader relativt
snabbt. Eftersom kdttet dr s magert gdr
det bra att frysa.

Vid tillagning blir resultatet bdst pd ldgre
temperaturer under léingre tid. Ndr kéttets
innertemperatur dr 65° dr det fortfarande
rosa och saftigt. Vid stekning i stekpan-
na, sénk virmen ndr ytan fdtt fin fdrg.
Ldt sedan kottet steka ldngsamt.

Strutskétt ldmpar sig bra for grillning.
Aven hir giller det att tillagningen bér
ske pd ldg temperatur. Oka avstdndet till
den glédande kolen ndr kéttet fdtt firg
eller linda in det i folie. Det gdr bra att
anvénda strutskott i grytor.

Strutskétt har blivit uppskattat av hilso-
medvetna konsumenter. Jdmfért med
andra kéttslag har det ldga virden av
bdde kolesterol och fett samtidigt som
proteinhalten dr relativt hog

Visste du att...

e Strutsens alla styckningsdetaljer dr
ldga i fetthalt, fran 0,5-2,0%

e Ett strutsdgg motsvarar 25 vanliga
agg.

e Av strutsens 17 olika stycknings-
detaljer dr sex jamforbara med filé.

Grillad struts med wokade gronsaker

4 port/1 port = POINTS varde 2,5

500-600 g strutsfilé el biff e 2 tsk raps-
olja e svartpeppar e salt Wokat gront:
1 tsk rapsolja e 1 pase frysta wokgron-
saker e ca 4 dl frysta broccolibuketter e
1-2 gula lokar i skivor e 1-2 msk riven
farsk ingefdra e 1-2 finhackade vitloks-
klyftor e svartpeppar e salt e soja

Skdr strutsfilén/biffen i fyra skivor. Platta
till dem lite ldtt med handen. Gnid in
dem med lite olja. Peppra, salta och ldgg
dem dt sidan.

Skiva, strimla, riv och hacka de gronsaker
som inte dr frysta. Woka gronsakerna.
Krydda med riven ingefiira, vitlok, peppar,
salt och soja. Grilla allra sist strutsfilén.
0bs! Grilla den bara sd mycket att den
fortfarande dr rosa inuti. Strutskétt som
grillas eller steks helt igenom blir torrt.

Servera det grillande kéttet genast med
wokgrénsaker och potatisklyftor.

Biff i plommonsas

4 port/1 port = POINTS viarde 3

4 skivor strutsbiff eller filé a 150 g e salt
e peppar e 2 tsk olja Sas: 1 liten purjo-
6k e 1 liten morot e 4-6 finhackade
katrinplommon e 2 dl kottbuljong e
1 msk vetemjol e 2 dl ViktVdktarna Frai-
che e 1 tsk soja

Bdrja med sdsen: Skolj purjoléken och
skala moroten. Skdr grénsakerna i ténd-
sticksstrimlor. Vispa ut mjélet i lite av
buljongen, fraichen och sojan. Virm och
ror sdsen. Ldgg i grénsakerna och plom-
monen och ldten sdsen koka ihop ndgra
minuter. Sila sdsen.

Bryn matfettet i en stekpanna. Stek biff-
arna 2 min pd varje sida. Légg upp biffar-
na och hdll sedan sdsen med grénsakerna
over. Servera med hemgjorda potatis-
klyftor och grénsallad.

Grillspett av struts

4 port/1 port = POINTS varde 4,5

500-600 g wokbitar av biff/filé e 1 pkt
bacon e 8 st sma tomater e 12 st hela
champinjoner e ev gul 6k e 1 banan
Grillolja: 4 msk matolja e 1 krm svart-
eller citronpeppar e 2 msk soja e 2 tsk
basilika e ev 1 dl rott vin

Skér kottet i 2 cm tjocka bitar. Marinera
kéttet i grillolja 1-2 timmar. Trd upp de
olika ingredienserna pad spettet och grilla.
Pensla gdrna med éverbliven grillolja.
Tdnk pd att strutskéttet blir fardigt myck-
et snabbare dn annat kott och att det
inte skall genomgrillas helt.

Servera med ris och grénsallad.




