Opskrift: Lynstegte grgntsager

Lynstegte grontsager

Vi serverer lynstegte grontsager, sammen med andre smaretter, som frokostmaltid, samt som
tilbeher til fiskefrikadeller som aftensmaltid.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
375 g hvidkal Hvidkal snittes fint, guleradder rives groft, og porre skaeres i tynde skiver.
170 g gulerod . ) S
Bland ovenstdende grentsager med olie og karry og kom det i et ildfast fad.
170 g porre
1 tsk karry Steg grontsagerne i ovnen ved 175° varmluft i 15 minutter.
2 spsk rapsolie Pynt med optogede arter.

100 g zerter fra frost

Tip!

Retten kan laves med alle typer kl
og rodfrogter.
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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

2343 k]
<

30,1g
232g
151¢g
105¢
46,4 g
A32g
227¢g
153¢g
039g
Og
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Pr.100 g

278 kJ

3,57g
0,28¢g
1,79g
1,24¢
55¢g
37¢g
2,698
1.81g
0,046 g
Og

Pr. person
(141 g)

391 kJ
<

502¢g
039¢g
252¢g
1,758
7748
521¢g
378¢g
255g
0,065g
Og



