4 spendende salater fra DiaetistTeamet

Efterarssalat med rosenkal og zebler, 4 personer

1 spsk citronsaft

2 spsk Rosmarin eddike (eller hvidvinseddike + % tsk Rosmarin)
2 spsk RapsOlie

% tsk Salt

1 spsk Honning

2 dl kogte Bulgur eller andre kogte kerner

3 Abler, skaret i bade

1 Rgd peberfrugt, skaret i tern

1 gul peberfrugt, skaret i tern

300 g Rosenkal, snittet fint

100 g Tarrede abrikoser, skaret i sma tern

20 g kerner (ex. sesam, solsikke eller graeskarkerner)

1. £bler vendes rundt i citronsaften

2. Marinaden rgres sammen af eddike, olie, salt og honning

3. Rosenkal, peberfrugt og abrikoser blandes og marinaden vendes i
4. kernerne ristes pa en tgr pande eller i ovnen

5. £blerne blandes i salaten og kernerne drysses pa som pynt til sidst.

Spidskalssalat, 4 personer

1 Spidskal

1 Rgd Peberfrugt, skaret i sma staenger
2 tsk Karry

2 tsk olie

1 spsk Chutney

% tsk salt

1. Olien varmes og karryen braendes af

2. Spidskalen svitses med et gjeblik og tages af varmen
2. Chutney og evt. salt vendes rundt i spidskalen

4. Salaten pyntes med peberfrugt og evt. saltede ristede ngdder eller kerner.

Salat med kidneybg@nner og ost, 4 personer
1 dase kidneybgnner

1 bundt forarslgg, skaret sma ringe

4 tomater, skaret i tern

2 steenger bladselleri, skaret i sma stykker

1 dase Majs

100 g t@r ost — f.eks. hgost fra Naturmaelk. Skaret i tern
Marinade:

2 spsk Raps Olie

2 spsk Balsamico eddike

% tsk Salt

2 spsk frisk Basilikum

1. Kidneybgnner blandes med marinade og skal traekke i mindst 1 time
2. Grgntsagerne blandes sammen med kidneybgnnerne og osten laegges pa som pynt til sidst.

Redbedesalat

300 g Kogte rgdbeder
200 g Arter

2 dl kogte Bulgur eller andre kogte kerner
Pynt: Mager feta
Marinade:

1 tsk dijon Sennep

2 spsk Olie

2 spsk Balcamico Eddike
1 tsk Salt

2 fed Hvidlgg
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1. Redbederne koges mgre ca. 1 time og skindet skubbes af

2. Rgdbederne skzeres i stykker og blandes med bulgur

3. Marinade blandes og vendes rundt i redbederne

4. Lige f@r servering toppes rgdbedesalaten med aerter og feta

Find flere opskrifter og meget andet pa www.diaetist-iskov.dk



http://www.diaetist-iskov.dk/

