Opskrift: Sommersild

Sommersild

Vi serverer sommersild sammen med andre smaretter som frokostmaltid.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
%2 dl graesk yoghurt, 2% Graesk yoghurt, mayonnaise, dild og purleg reres til en dressing.

1 spsk mayonnaise
2 tsk dild
1% spsk purlag

Smag til med salt og peber.

Skeer silden i sma stykker.

1 lille g Hak aeg, forarslgg, fennikel og radiser fint - brug evt. en
60 g forarsleg minihakker/foodprocessor.
60 g radise

Det hele rgres sammen, og pyntes med karse.
45 g fennikel

150 g marinerede sild

2 spsk karse

Tip!

| stedet for groesk yoghort kan do f.sL
broge skyr, kvark eller fromage fr‘ous.
Retten kan opbevares ca 3 dage
kegleskobet.
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumeaettede fedtsyrer
Polyumeettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

2720 k)
|

42.4g
A 846g
A 205¢g
A9g

357¢g
A 353¢g
A 345¢g

305¢g
A 4%g

AOg
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Pr.100 g

633k

9,87¢g
1,97 ¢g
478 ¢g
212¢g
831g
82¢g
08¢g
7,09g
1,15¢g
0g

Pr. person
(72 g)

453k
|

7,07g
141¢g
342¢g
1,52¢g
59¢g
588¢g
0,57 g
508¢g
083g

og



