Sammensat den perfekte maltidssalat

Sammensat den perfekte maltidssalat — Valg 1-2 fra hver gruppe.

1. Veelg 1-2 fra hver kasse
2. Veelg bade blgdt og spregdt

3. Lav en god dressing afstemt til grgntsagerne

Olie-eddikemarinade: 3 spsk. Balsamicoeddike, 3 spsk. Olie, 1 tsk dijonsennep, 1

tsk honning, EVT. krydderurter, tgrrede eller friske og frisk ingefaer

Citrondressing

Saft af en citron, 1-2 spsk. vand, lidt sgdestof eller sukker

Kvark eller skyr-dressing

3 spsk. Kvark eller skyr, 2 spsk. vand, 1 spsk. tomatpuré, 1 tsk. chilisovs eller 1 knsp.

chili, salt, peber, evt. presset hvidlgg

Olie-eddikedressing
3 spsk. kryddereddike, 3 spsk. vand, 1 spsk. olie, evt. krydderurter — f.eks.

basilikum, oregano, timian, salt, peber

Honningdressing

1 spsk. olie, 1 spsk. vand, 1 spsk. citronsaft eller hvidvinseddike, 1 tsk. Honning

Sennepsdressing

2 spsk. sgd sennep, 2 spsk. eddike, 2 spsk. vand, 1 spsk. olie, karry, salt, peber

Thousand Island

1 dl. Ylette, 1 spsk. tomatpure, 1 tsk. sgd sennep, lidt karry, salt, peber og evt. sgdestof.

Tomatdressing

3 spsk. tomatjuice, 3 spsk. kryddereddike, evt. 1 spsk. olie, t@rret oregano eller basilikum

Ylettedressing

1 dl. Ylette, 1 spsk. hakket persille. 1 spsk. klippet purlgg eller dild, salt og peber, 1 tsk. Dijon sennep



Basis Gregnt

Proteiner og maettende kulhydrater

Diverse salater, spinat, Rucola
Grgnkal, hvidkal, spidskal
Broccoli, blomkal

Gulerod, Rgdbeder, Selleri

Speltkerner, pasta, ris, bulgur, quinoa,
rugkener.

Balgfrugter: kikaerter, linser, kidneybgnner,
Edamame, butterbeans, balugalinser osv.
Kgd, fisk, seg

Hytteost, Skyr, Kvark

Sedt

Salt

Appelsin, blabaer, &ble
Torret frugt

Blommer, peerer, friske beer,
mango

Bagt graeskar, bagte tomater

Bagte rodfrugter

Kapers

Saltede ngdder, frg og kerner
Ristede ngdder

Feta eller salatost
Parmaskinke, feta

soltgrrede tomater

Surt

Bittert

Syltede grgntsager, soltgrrede

tomater i olie, Granataeble

Kal, valngdder

Staerkt

Umami

Redlgg, forarslpg, skalottelgg
Radisser, Ruccola
Krydderurter

Chilli, karse, peberrod

Avocado
krydderurter, bouillon
Tomater, svampe, asparges

Kgd, fisk, ost




