Opskrift: Kalsalat

Kalsalat

Vi serverer kalsalat, sammen med merbrad a la orange og kartofler, som aftensmaltid.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
400 g savoykal Snit kalen fint. Drys med salt og sukker og masser kalen grundigt med
100 g grenkal haenderne i et par minutter. Kalen falder efterfalgende sammen.

1 stor &ble (150 g)
0,5 tsk salt
2 tsk sukker

Skyl og hak dilden.

Bland dressing af olie, citronsaft, madlavningsflede og sennep. Vend hakket

50 g cashew nadder dild i dressingen.

25 g tranebeer, tgrrede Vend kalen med dressingen.

Vend abler, ngdder og tranebeer i salaten.

Dilddressing

2 spsk olivenolie

3 spsk citronsaft

2 spsk madlavningsflede, 8%
5 g dijon, sennep

2dl dild

Tip!
Du kan 0gsd bruge andre slogs kal, fx
spidskal, redkal eller hvidkal.
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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

4148 k)
«

60,1g
936¢g
36g
8,17¢g
76,48
46,8 ¢g
26,5g
26g

A 404g
Og

Pr.100 g

472 k)

6,84¢g
1,07g
418
093g
87¢g
533g
302¢g
29%¢g
046¢g
0g

Pr. person
(146 g)

691 kJ
AN

10g
1,568
6g
1.36¢g
127¢g
7.8¢
442¢
433¢g
0,67g
og



