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6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
200 g grred, roget Bland en dressing af sennep, kvark og citron. Skeer grred, aebler, rgdlag i tern.
120 g aeble Skeer den vade midten ud af agurken og kasser den. Snit resten af agurken i sma
40 g redlog tern. Bland det hele sammen.
30 g agurk

15 g sennep, grov
3 spsk kvark, 5+

3 tsk citronsaft

Tip!

Server den pd en rogbrgdsmad til en
god frokost og medbring resterne pd
madpakke fi i en sandwich eller en
pita.
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

1764 K|
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(78 g)
294 k|
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2,65g
0,48 g
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0,15g
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