Opskrift: Appelsinmedaljer

Appelsinmedaljer

Vi serverer appelsinmedaljer sammen med andre smaretter som frokostmaltid.
6 personer

Ingredienser Fremgangsmade

3 sma appelsiner Bland kvark, sukker og vanillesukker.

1 dl kvark

Skrael appelsinerne og skaer hver appelsin i 4 skiver.
40 g hasselngdder

1 tsk vaniljesukker Sat 1 skive appelsin pa et fad og kom ca. 1 tsk. kvarkcreme ovenpa. Herefter en
1% tsk sukker appelsinskive igen og resten af cremen ovenpa.

Pynt med groft hakkede ngdder.
Tip!

| stedet for kvark kan do broge et
andet fast surmoelksprodukt, i
ogroesk yoghort, skyr eller fromage
frrais.

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

2205 kJ
a

229¢g
242¢g
158¢g
282¢g
53g

A 382g
1058
219¢g
012g
og
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Pr.100 g

435k

4,51g
048¢g
312¢g
0,56 g
105g
7,53 g
2,07g
432g
0,024 g
0g

Pr. person
(858)

367 k
a

381¢g
04¢g
2,64g
047¢g
884g
6,37g
1,75¢g
365g
0,02g
0g



