Opskrift: Lun grgnkalssalat

Lun grenkalssalat

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
300 g persillerod, ra Skreel persilleradder og del dem i kvarte p& den lange led. Vend dem i 1 tsk.
2 tsk olie

olie og bag den i ovnen ved 200g til de far let farve. ca. 10-15 min. Tag dem ud
120 g cherrytomat og lad dem afkole let.

0.5 ddse, draenet kikrter Bland de afdryppede kikaerter med snithakkede soltgrrende tomater,

50 g soltarrede tomater i olie cherrytomater og steg dem pa en varm pande til de far lidt farve.

40 g salatost i tern, max 5 %

100 g grankal, ra Skyl grenkal og hak det groft.

Bland til sidst alle ingredienserne sammen. Smulder salatosten ud over rettet.
Tip!

Lav evt. bagte persillergdder til
aftenmad og brog resterne til denne
salat dagen efter. Tag den evt. med
som madpakken sammen med et kogt
0eg og ristet rogbred.
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Opskrift: Lun grgnkalssalat

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(123 g)
Energi 2678 kJ 362 k) 446 kJ
Energifordeling i procent Q @ @
Fedt 234¢g 317¢g 391¢g
Maettede fedtsyrer A24g 032¢g 04g
Monoumaettede fedtsyrer A512g 0,69 g 085¢g
Polyumaettede fedtsyrer A 406g 055¢g 0,68g
Kulhydrat, tilgaengelig 60,5g 819¢g 10,1g
Sukkerarter A 123g 1,67g 2,06g
Kostfibre A3lg 421g 519g
Protein 305¢g 413g 508¢g
Salt, NaCl A134g 0,18¢g 022¢g
Alkohol Aog Og 0g
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