Opskrift: Karrysalat

Karrysalat
Vi serverer karrysalat sammen med marineret sild, og andre smaretter, som frokostmaltid.
6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
100 g greesk yoghurt /g, log, ®ble og drueagurk hakkes fint.

1 spsk mayonnaise, let )
Rer graesk yoghurt med mayonnaise.

1 hardkogt g
Vend de finthakkede grantsager og frugt i.
30gleg

30 g syltede agurker Smag til med salt, peber, karry og gurkemeje.
30 g &ble

Karry og gurkemeje efter smag

Pynt evt. med tomat, karse eller lignende.

Salt, peber

Tip!

| stedet for groesk yoghort kan dv
bruge fw skyr, kvark eller fromoge

frais.
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

1095 k)
154¢g
A352g
A657¢g
A37g
118¢g
A 839g
1,62g
185¢g
04g

0g

Pr.100 g

414k

582¢g
1,338
249¢g
148
4,46 g
317¢g
061g
7,01g
0,15¢g
0g

Pr. person
(44 8)
182 Kk

2,56¢g
059g
1.1g
062g
1,9 g
148
027¢g
3,09g
0,067 g
g



