Opskrift: Linsesalat med belugalinser

Linsesalat med belugalinser

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
60 g beluga linser Kog belugalinserne efter anvisningen pa pakken.

1 dl couscous ) o
Snit grentsagerne i sma tern.

500 g cherrytomat

75 g bladselleri, ra Lav en dressing af rapsolie, aebleeddike, citronsaft og salt. og lad det traekke

40 g forarslog, ré med linserne i 15 min. Bland alle ingredienserne.
40 g graeskarkerner

2 spsk rapsolie

1 spsk aeblecidereddike

0,5 dl citronsaft, friskpresset
30 g persille, ra

0,25 tsk salt

0,4 tsk peber, sort
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total
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493g
A534g
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Pr. person
(152 g)
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822¢g
089¢g
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2,83g
452 ¢g
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