Opskrift: Rgd spidskal med rosenkal, sebler og graeskarkerner

Red spidskal med rosenkal, aebler og greeskarkerner

4 personer
. °
Ingredienser Fremgangsmade
500 g red Spidskal, ako, Coop 1. Rist graeskarkerner pa ter pande til de popper lidt, eller rist i Airfryer i ca. 3 min
2 store rade xbler 2. Bland olie, &ebleeddike og honning, smag marinaden til med salt og peber.
. 3. Red spidskal og Rosenkal skaeres i meget tynde skiver
300 g rosenkal

4. Persillen Skaeres/hakkes groft med kniv

5. /Ebler med skreel, skaeres i mundrette bade.

4 stilke persille 6. Vend kal, rosenkal, persille og &bler med marinaden, bgr treekke 10 min for servering
3 spsk rapsolie 7. Pynt med graeskarkernerne.

20 g graeskarkerner

2 spsk hvidvinseddike, Cucina
1 spsk honning

Neeringsindhold Pr.100 g Pr. person (300 g)
0,5 tsk salt

1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

MAKRONZARINGSSTOFFER

Energi 84kcal/ 352 K] 262kcal/1110 K)
Tip! Protein 2,5 g (13E%) 8g
Kulhydrat 8 g (41E%) 24g
Read spidskal kan skiftes vd med Kostfibre 25g 8g
ogren spidskal, hvidkal, redkél eller Fedt 38 (39E%) 10g

frisk grenkal
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