Opskrift: Rgdbedesalat

Rodbedesalat

Vi serverer redbedesalat sammen med andre smaretter, som frokostmaltid.

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
630 g redbeder (750 g med skrael) Kog redbederne med skrael i 1 time i letsaltet vand.

30 g pinjekerner
Hzeld det kogende vand fra og haeld koldt vand over redbederne. Smut herefter

25 g dij
g dljonsennep skreellen af redbederne, og riv dem groft.

1% spsk olie

2 spsk balsamico Rist pinjekernerne pa en tgr pande, til de er gyldne.

2 fed hvidleg Rer en marinade af olie, sennep, hvidlgg, salt og peber, samt halvdelen af
35 g hakket persille persillen.
Salt, peber

Vend det hele sammen og drys med persille og pinjekerner.

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumeaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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