Opskrift: Spidskalssalat med tomat og peanuts

Spidskalssalat med tomat og peanuts

Spidskalssalat med tomat og peanuts serveres sammen med fiskegratin som aftensmaltid.

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
350 g spidskal Spidskal snittes fint.

400 g tomat (4 mellem) .
Tomater og redleg skaeres i bade.
50 g redlag (1 lille)

2 spsk persille Laeg spidskal, tomater og redleg i et fad.
1 spsk olie Rer persille, olie, eddike og salt til en marinade og haeld den over salaten.
1 spsk hvidvinseddike
Drys med peanuts inden servering.
¥ tsk salt

60 g peanuts

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meaettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

2980 k|
N

478¢
A693g
A 15g
A9dg
362¢g
A158¢g
A18g
258¢g
A 403g
Aog

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens

Pr.100 g

333KJ

534g
077g
1,68g
1,05g
4,04 g
1,76 g
201g
283¢g
045¢g

0g

Pr. person
(149 g)

497 kJ
4

7,97g
1,15¢g
25¢g
157g
6,03 g
263¢g
3g
43g
0,67¢g
0g



