Opskrift: Maltidssalater

Maltidssalater

6 personer

Ingredienser Fremgangsmade

salat 1 Kog pasta eller perlespelt som angivet pa pakken. Snit grentsager og kylling i

mindre stykker. (Afdryp kikaerter i salat 1). Lav dressing og bland alle
140 g kylling, ked, ra

ingredienser sammen.
30 g kikaerter, terrede, ra
130 g perlespelt,

150 g agurk, ra

150 g tomat, ra

150 g peberfrugt, red, ra
150 g eble

30 g forarsleg, ra

4 spsk persille, ra

4 tsk rapsolie

15 g sennep,

15 g honning

15 g aeblecider,

45 g graeskarkerner

salat 2
210 g kylling, ked, ra
120 g pasta, ra
150 g eerter,
150 g grenne banner
150 g spidskal, ra
120 g vindrue, ra
2 dl ylette naturel
2 spsk dild, ra
3 g salt, bordsalt (jodberiget)
0,25 tsk peber, sort
45 g solsikkefre
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Tip!

Opskriften giver 3 portioner af hver
salat.
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Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(367 8)
Energi 11812 k) 537 kJ 1969 kJ
Energifordeling i procent | L L
Fedt 102¢g 462¢g 16,9¢g
Maettede fedtsyrer A 155¢g 07¢g 2,58¢g
Monoumaettede fedtsyrer A 339g 1,54¢ 565g
Polyumaettede fedtsyrer A361g 1,648 6,01¢g
Kulhydrat, tilgaengelig 295¢g 134¢g 49,18
Sukkerarter A 835¢g 38¢g 139¢g
Kostfibre 51,1g 232g 851¢g
Protein 161¢g 732g 268¢g
Salt, NaCl A559¢g 025g 093g
Alkohol Aog Og 0g
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