Opskrift: Gulerodsrakost

Gulerodsrakost

Vi serverer gulerodsrakost sammen med falafler og andre sma retter til frokost.

6 personer

Ingredienser Fremgangsmade

60 g valngdder Rist valngdderne pa panden og hak dem.
20 g persille

Skyl persillen og hak den fint.
350 g gulerod

50 g porre Riv gulergdder, skaer porre i tynde skiver og &ble i tern.

75 g &ble Bland det hele i en skal med valngdderne, persille og tranebzer.

50 g tranebeer ) ) ) )
Skyl citronen, riv skallen fint og pres citronen.

1 stor citron
1% tsk olie Bland citronsaft, citronskal, olivenolie, sukker, salt og peber til en marinade.

1%2 tsk sukker Vend marinaden i salaten.
salt og peber

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meaettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Opskrift: Gulerodsrakost

Total

3636 k|
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489¢g
A 405¢g
A731g
A 279¢g

87,7g
A 755¢g
A 208¢g

135¢
A 065¢g
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Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens

Pr.100 g

517 kJ

6,95¢g
0,58 g
1,048
397g
125¢g
10,7g
29%¢g
191¢g
0,092 g
Og

Pr. person
(117 g)

606 k]
|

8,15¢g
0,68¢g
1.22g
4,66 g
1468
1268
346¢g
224¢g
011¢g

Og



