Opskrift: Sommersalat

Sommersalat

Vi serverer sommersalat sammen med 1 skive rugbred og et stykke varmreget laks til et
frokostmaltid.

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
120 g graesk yoghurt, 2% Graesk yoghurt og rygeost blandes.

45 g rygeost, 5+
4 stk radise (45 g)
90 g agurk

Purleg hakkes.

Radiserne og agurkerne skaeres i tern og vendes i rygeostblandingen sammen

2 spsk purlag med det hakkede purlag.

1/4 tsk salt Salaten smages til med salt og peber.

peber

Tip!
| stedet for laks kan man broge andet

fisk eller magert pdloes. )
Sommersalaten kan 0gsd vendes me

kolde kartofler

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

567 k|

2,69g
1,62g
0,63¢g
011¢g
849¢g
A717g
1,28¢g
186¢g
1,82g
0g

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens

Pr.100 g

188 k|

089¢g
0548
021g
0,037¢g
281¢g
237g
042g
6,16 g
06g
0g

Pr. person
(508)
94,6 k|

¢
045¢g
027g
01g
0,019g
141g
1,19g
021g
31g
03g
0g



