Opskrift: Krydret kartoffel-bgnnesalat

Krydret kartoffel-bgnnesalat

Vi serverer krydret kartoffel-bennesalat, sammen med andre smaretter, som en del af et

frokostmaltid.

6 personer

Ingredienser

350 g kartofler

100 g gronne bgnner

100 g log (1 mellem)

150 g red peberfrugt (1 mellem)
75 g butterbeans

75 g kidney beans

10 g persille

Ingredienser, marinade

4 tsk olivenolie

2 spsk &blecidereddike

1 spsk citronsaft

2 tsk sur & s@d chili sauce
2 tsk soya sauce

2 fed hvidleg

1 tsk salt

Tip!

Do kan evt. ngjes med kon én slags
banner, eller erstatte bpnner med

kikoerter.

Fremgangsmade
Kog kartoflerne og lad dem keale helt af.

Kog de granne bgnner i letsaltet vand. Lad dem kgle af og skaer dem herefter i

mindre stykker
De kogte kartofler skaeres i skiver.
Log og peberfrugt skaeres i tern og blandes med kartoflerne, benner og persille.

Rer marinaden sammen og vend den sammen med grgntsager.
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Naeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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