Opskrift: Italiensk salat

Italiensk salat

Vi serverer italiensk salat pa en rugbredsmad med kyllingepalaeg, sammen med andre smaretter, som
frokostmaltid.

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
55 g kvark Gulergdder skrzlles, koges mare, og skaeres i sma tern.

10 g mayonnaise
Arterne optges.

75 g gulerod

45 g zrter fra frost Asparges skares i sma stykker.

20 g asparges fra dase Kvark og mayonnaise blandes og smages til med salt og peber.
Salt, peber
Grgntsagerne vendes i.
Pynt: karse
Tip!

| stedet for kvark kan do fx bruge
ogroesk yoghort, fromage frais eller
skyr.

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Naeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

740 kJ

9,19¢g
1.17¢g
4,49 g
291g
10,78
6,93¢g
459¢g
10,7g
048¢g

Og
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Pr.100 g

361 kJ

4,48 g
057¢g
219¢g
1,428
522¢g
338¢g
224¢g
521¢g
023g

Og

Pr. person
(348)
123 kJ

4

1,53 g
02g
075g
049¢g
1,78 g
1,168
077g
1,78 ¢
008¢g
0g



