Rakost og salater - H

Hjertelig salat (6 pers.)

Ingredienser

250 g hvidkal

250 g frisk redkal

1 porre

1'% appelsin

7 stk. terrede figner
30 g hasselneddekemner
Marinade:

5 spsk. citronsaft

5 spsk. vand

¥ tsk. salt

Fremgangsmide

Hvidkal og redkal snittes meget fint, evt. pd foodprocessoren.

Marinaden piskes sammen og hzldes over kilen. Dette gor kilen mere saftig.
Porren rengeres og skeres i tynde ringe.

Appelsinerne skrzlles med en kniv, siledes at den hvide hinde kommer vk,
Appelsinerne skeres 1 smé tern.

Fignerne skeres i tern og nedderne hakkes groft.

Det hele blandes sammen med red- og hvidkilen. Anrettes i en fin salatskal.
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Neeringsindhold pr. person ]
Energi 561 kJ /134 kcal
Fedt 3g
Kulhydrat 2l g
- heraf tilsat sukker | -

Kostfibre 5g
Protein 3,1g

Hospitalsenheden Horsens
Livsstilsceniret Brasdstrup




