Opskrift: Blomkalshummus

Blomkalshummus

20 personer

Ingredienser Fremgangsmade

275 g blomkal Blend alle ingredienser i en foodprocessor til en jaevn masse.
72,5 g soltgrrede tomater i olie

50 g &eble

2 sma fed hvidleg
30 g solsikkekerner
1,5 tsk sennep

3 spsk rapsolie
0,75 dl vand

25 g persille, ra

1 tsk timian, tarret
7,5 g citronsaft

0,5 tsk spidskommen, stedt
1 tsk salt, bordsalt

Livsstilscenter Breedstrup Side 1 af 2 Regionshospitalet Horsens



Opskrift: Blomkalshummus

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(30g)
Energi 3551 kJ 595 kJ 178 KJ
Energifordeling i procent - g .
Fedt 70g 1.7g 35g
Maettede fedtsyrer A 624g 1,058 031g
Monoumaettede fedtsyrer A 353g 592¢g 177g
Polyumaettede fedtsyrer A 223¢g 3,73g 1118
Kulhydrat, tilgaengelig 345¢g 577g 1,728
Sukkerarter Allg 1,84¢g 0,55 g
Kostfibre 14g 234¢g 07g
Protein 185¢g 3,09g 092¢g
Salt, NaCl A652g 1,09g 033g
Alkohol Aog Og 0g

Livsstilscenter Braedstrup Side 2 af 2 Regionshospitalet Horsens



