Limabenne salat

6 personer

Ingredienser

1 dase, draenet lima benner
500 g peberfrugt mix

200 g grenne benner, ra

6 spsk Bredbladet persille

1 lille gkologisk citron

150 g eble

2 spsk olivenolie

6 spsk greeskarkerner

0,5 tsk spidskommen

Opskrift: Limabgnne salat

Fremgangsmade

Vask og skaer peberfrugter i grove stave og vend dem med 1 spsk. olivenolie.

Placer dem i den ene side af en bradepande.

Skyl og afdryp limabenner i en sigte. Vend dem med 1 spsk. olivenolie og

spidskommen. Laeg dem i den anden side af en bradepande.

Bag benner og peberfrugter den i ovnen i ca. 10-15 min til de er bgnnerne er

gyldne og peberfrugterne meore. Lad den afkegle til de er lune.

Giv imens de greanne benner et hurtigt opkog og lad dem afkgle i en sigte. Snit
dem i mindre stykker.

Snit aeblet i tern.

Anret de lune bgnner, peberfrugter, &bletern og limabgnner i et fad. Ved med
1-2 spsk citronsaft og drys med bredbladet persille, revet citronskrael og

friskkvaernet peber.
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Opskrift: Limabgnne salat

Opskriften er til 6 personer

Gram  Energi Fedt Kulhydrat Protein Salt Kostfibre

Ingredienser 1228 g 4351k} 556¢ 852g 396g 088¢g 327g
Lima benner, gko, Coop 365 @kologi 1 d&se, draenet 240 g 924 kJ 1,44 g 31.2g 144¢g 0,84¢g 12g
Peberfrugt mix 500 g 545 k] 1,52g 21,2g 533g - 733g
Grenne bgnner, ra 200 g 252 k] 04g 728 3,8g 0,009¢g 6g
Persille, ra 6 spsk 108¢g 21,7 kJ 0,13g 04g 04g 0018¢g 044¢g
Citron, ra 1lille 50g 93,5KkJ 055¢g 435¢g 0,25g 0,004¢g 06g
Able, uspec., rat 150 g 350 kJ 03g 182¢g 045g 0,002g 33g
Olivenolie 2spsk 27g 999 kJ 27g Og 0g 0001g Og
Graeskarkerner 6 spsk 49,1g 1148 kJ 241 g 231g 148 ¢g - 29¢g
Spidskommen, ra 0,5tsk 1,02g 18,1k 023¢g 034¢g 0,18g 0,004¢g 011g
Total 1228 g 4351k} 556¢ 852g 396g 088¢g 327¢g
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Opskrift: Limabgnne salat

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(205 g)
Energi 4351 kJ 354 k] 725 K]
Energifordeling i procent [ < S
Fedt 556¢ 453 g 927g
Maettede fedtsyrer 845¢g 0,69¢g 141g
Monoumaettede fedtsyrer 279¢g 227g 4,65¢g
Polyumaettede fedtsyrer 1388 1,128 23g
Kulhydrat, tilgaengelig 852¢g 6,93g 142¢g
Sukkerarter 239¢g 1,94¢g 398¢g
Kostfibre 32,7g 2,67g 545¢g
Protein 396¢g 323¢g 6,61¢g
Salt, NaCl 0,83¢g 0,072g 0,15 g
Alkohol Og O0g Og
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