Opskrift: Vintersalat

Vintersalat

Vi serverer vintersalat sammen med andre smaretter som frokostmaltid.

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
300 g grenne bgnner Bennerne koges i 5 min.

140 g kikeerter fra dase -
Rodlag skaeres i bade.

40 g redlog

90 g salatost, max 17 % Snit ruccola groft og hak persille fint.

30 g persille Bland alle ingredienserne sammen i en skal.
30 g rucola

2 spsk olivenolie
1/4 tsk salt
1 knivspids sort peber

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Opskrift: Vintersalat

Total

3116 k)
4

46,1 g
13g

A 208¢g
491¢g
355¢g
A131g
204¢g
352¢g
431g
Og

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens

Pr.100 g

473 k)

6,998
1,98 g
316¢g
075g
539g
1,99¢g
309g
534¢g
065¢g

Og

Pr. person
(110¢g)

519 kJ
4

7,688
217¢g
347¢g
082¢g
591¢g
219¢g
339¢g
586¢g
0,72 g

Og



