Opskrift: Rgdbedesalat

Rodbedesalat

med citrondressing

4 personer
Ingredienser Fremgangsmade
300 g ra redbeder 1. Skreel redbeder og gulergdder og riv dem groft

2. Rer en dressing af citron, olie, hvidlgg, lidt salt og peber i en skal
3. Vend de revne grgntsager i
4. Drys med graeskarkerner eller bladpersille

200 g gulerod
2 citroner

1 spsk olivenolie

1 fed hvidleg
50 g graeskarkerner
salt
sort peber
Naringsindhold Pr.100 g Pr. person (174 g)
Tip!
Energi 96 kcal/403K] 167 kcal/701,5K]
Skinketern kan tilsoettes. Zbler kan Fedt 6g 10g
rives i. Groeskarkerner kan vdelades. Kulhydrat 78 128
Protein 3g 55¢g

Malene Iskov Side 1 af 1 Dieetist Iskov. www.diaetist-iskov.dk. Personlig vejledning, foredrag og madkurser.



