Opskrift: Pastasalat med linser

Pastasalat med linser

Vi serverer pastasalat med linser sammen med andre smaretter, som frokostmaltid.

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
150 g fuldkornspasta Kog pastaen efter anvisning pa posen

50 g granne linser
88 Afkgl pastaen.

150 g agurk

130 g broccoli Kog linserne efter anvisning pa posen.
90 g gul peberfrugt Afkgl ogsa linserne.

45 g rodlog

Rens og del broccolien i sma buketter, som blancheres i ca. 3 min. i kogende

1% spsk olivenolie . R
vand, hvorefter disse ogsa afkeles.

2 tsk balsamico

1 spsk tomatpure Skaer peberfrugt, agurk, og redlgg i tern

Y2 tsk tarret oregano Bland pasta, linser, agurk, broccoli, peberfrugt og redlag.
¥ tsk salt

o Lav en marinade af olivenolie, balsamico, tomatpure, oregano, salt og peber.
1 knivspids peber

Heeld den over salaten.

Tip!

Do kan 0gsd blande andre andre
orentsager i, fx tomat, squash eller
avbergine.
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumeettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Opskrift: Pastasalat med linser

Total

4135k
a

252¢g
37¢g
A157¢g
A 442¢g
138¢g

A 133¢g
A27g
429¢g
A34g
Aog

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens

Pr.100 g

619 kJ

377g
055¢g
235¢g
066g
206¢g
1,98 ¢g
4,05¢g
641g
051¢g

0g

Pr. person
(111g)

689 k]
I

42g
062g
262¢g
0,74 g
23g
221g
4,51g
714 ¢
0,57g
0g



