Opskrift: Rgdbede-gulerodsrakost

Rodbede-gulerodsrakost

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
200 g gulerod Skrzel gulergdder og redbede. Riv gulergdder, xble og redbeder pa den grove
200 g redbede, ra del af rivejernet.
200 g &ble

Pres citronen og bland saften med honning og olie.
0,5 mellem citron

10 g honning Drys evt. med bla birkes.

4 tsk rapsolie

2 tsk bla birkes

Livsstilscenter Breedstrup Side 1 af 2 Regionshospitalet Horsens



Opskrift: Rgdbede-gulerodsrakost

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(111 g)
Energi 2227 kJ 334 k) 371 k]
Energifordeling i procent g ! g
Fedt 23g 345¢g 384g
Maettede fedtsyrer A1,79¢g 027¢g 03g
Monoumaettede fedtsyrer A 109¢g 1,64g 1,82¢g
Polyumaettede fedtsyrer A 823g 1,238 1378
Kulhydrat, tilgaengelig 679¢g 102g 11,38
Sukkerarter A621g 931g 10,4¢g
Kostfibre 158¢g 237g 2,64g
Protein 6,758 1.01g 1.13g
Salt, NaCl 0,57 g 0,085 g 0,094 g
Alkohol Og O0g Og

Livsstilscenter Braedstrup Side 2 af 2 Regionshospitalet Horsens



