Opskrift: Linsesalat

Linsesalat

Vi serverer linsesalat i en fuldkornswrap sammen med broccolipesto til frokost, sammen med andre
smaretter.

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
75 g grenne linser Kog linserne efter anvisningen pa pakken.

2 spsk rapsolie P . -
Skaer gulergdder i skra skiver, squash i tern, lgg og tomater i bade.

165 g gulerod
Sauter gulergdderne i rapsolie i en dyb pande/wok, sé de stadigvaek har bid.

210 g squash (ca 1 lille)
Tilseet derefter de gvrige ingredienser inkl. linser, og varm det rigtig godt

3sma leg
3 store tomater igennem.
1% spsk aeblecidereddike Smag til med salt og peber.

1% tsk timian, terret

¥ tsk salt

Fordel fyldet i en halv fuldkornswrap.

Sort peber
3 stk tortillas fuldkornswraps

Tip!

Du kan 0gsd bruge linsesolat
tilbehar til ked, eller som et
mellemmaltid.

en som

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

5465 k|
P

M7¢g
505g
188¢g
12g

167 g

A 34g
40,4 ¢
46,8¢g
A647g
Og
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Pr.100 g
445 k|

34¢g
041g
1,53 g
098g
1368
2,778
329¢g
381g
0,53g
0g

Pr. person
(205 g)

911 kJ
<

6,95¢g
0,84g
314¢g
201g
278¢g
567¢g
6,74 ¢
7.8¢g
1,08 g
0g



