Vintersalat

200 g savoy eller hvidkal
2-3 stilke bladselleri (100 g)
100 g bla eller grgnne druer
1-2 a&bler

40 g rosiner

Dressing:

Y2 appelsin

50 g fladeost light (f.eks. cheasy 6 %)
Ya tsk kanel

salt, peber

1) Skeer toppen af kalen og skaer den i tynde strimler.

2) Snit bladsellerien pa tveers i ¥z - 1 cm brede strimler.

3) Halver og udsten vindruerne.

4) Del blerne i kvarte, skaer kernehuset ud og skaer aeblerne i tynde bade.

5) Bland grgntsager og frugt i en skal.

6) Pres den halve appelsin og rgr saften med flgdeosten. Smag til med kanel, salt og
peber.

7) Heeld dressingen over salaten kort tid inden serveringen.

OBS ! Skal salaten sta og vente, ma man skeere aeblerne i sidste gjeblik eller dryppe dem
med citronsaft, s de ikke bliver brune.

Energifordeling:
100 g vintersalat giver 316 kJ. Heraf kommer 10% af energien fra fedt, 15% fra protein og
75% fra kulhydrat.
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