Opskrift: Sommermakrel

Sommer-makrel

Vi serverer sommer-makrel sammen med andre smaretter som frokostmaltid.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
140 g reget makerelfilet eller %2 hel makrel Fjern skind og ben fra fisken, skrab det marke kad vaek, og pluk fisken i mindre
2 spsk Miracle Whip original stykker.

4 spsk kvark Rer kvark med miracle whip, finthakket forarslgg og sennep.

2 tsk dijon sennep
2 alm forarslog (ca 85 g) Vend fisk, finthakket radiser og hardkogt g i tern i dressingen.

8 stk radiser (ca 80 g) Smag til med salt og peber.
1 g

Tip!

| stedet for kvark kan do broge et
andet sormoelksprodokt, fx gwx%sk
yoghort, skyr eller fromage frais.

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaC

Alkohol

Opskrift: Sommermakrel

Total

2729k
4

48,7 g
1068
1778
147g
9,69 g
418
2,23g
439¢g
222g

Og
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Pr.100 g

653 k|

11,68
253¢g
423g
351¢g
232g
098¢g
053g
105g
053¢g

Og

Pr. person
(70 g)
455 k|

4

811¢g
1,76 g
29¢g
244 ¢
1,61g
0,68 g
037g
7318
037¢g

Og



