Opskrift: Avokadocreme

Avokadocreme

Vi servere avokadocreme sammen med tun til frokost

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
4 spsk ylette 1,5%, Tun og ylette blendes til en smgrbar konsistens eller moses sammen med en
200 g avocado gaffel.

1 tsk citronsaft . . )
Redlgg og peberfrugt snittes i sma tern og blandes i.
45 g redlog

100 g peberfrugt, rad, ré Smages til med citronsaft, salt og peber.

1 knivspids (0,25 ml) salt

Tip!

| stedet for ylette kan dv broge det
surmeelksprodukt do har i
keleskabet.
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Opskrift: Avokadocreme

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(68 8)
Energi 1864 kJ 454 k| 311 k]
Energifordeling i procent 4 4 <
Fedt 32,7g 7,98 ¢g 546 g
Maettede fedtsyrer 441 g 1,07g 0,73 g
Monoumaettede fedtsyrer A 239g 581g 3,98¢g
Polyumaettede fedtsyrer 311g 0,76 g 052g
Kulhydrat, tilgaengelig 229¢g 559¢g 382¢g
Sukkerarter 9,67g 2,36¢g 1,618
Kostfibre 13g 317¢g 217¢g
Protein 9,28¢g 2,26¢g 155¢g
Salt, NaCl 041¢g 01g 0,069 g
Alkohol Og O0g Og
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