Opskrift: Bulgursalat med appelsin

Bulgursalat med appelsin

Vi serverer bulgursalat med appelsin som det sade element i forbindelse med frokost.

6 personer

Ingredienser

120 g bulgur

1,6 dl vand

1,6 dl appelsinjuice
240 g appelsin

15 g rosiner

25 g hasselngdder

Tip!

Bulgursalaten er ogséd god som
mellemmaltid.

Fremgangsmade

Kog bulguren efter anvisning pa pakken, i en blandingen af vand og

appelsinjuice.

Kol bulguren af.

Rist hasselngdderne pa en tar pande og hak dem groft.
Skrael appelsinen, og skaer den i tern.

Bland det hele sammen.

Livsstilscenter Braedstrup
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Naeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Opskrift: Bulgursalat med appelsin

Total
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