ANTAL: CA. 10 PORTIONER

/ RIKKES GRONNE ODIN

L)

Genial salat til guder og gudinder!

PREPPING TID: 30 MIN

INGREDIENSER:

1 spidskal
1 pose gronkal
1agurk
1 broccoli
1 pose edamamebgnner
6 forarslog
5 gronne asparges
Saft fra 1 citron
Saft fra 1lime
2 dl kefir/A38
2 handfulde persille,
purleg og basilikum
1 hindfuld spinat/rucola
2 handfulde cashew,
mandler og valnedder
1 hvidlog
1lille log
salt & peber

1 tsk honning

SADAN GOR DU:

1. Spidskal snittes fint

2.Gronkal findeles og krammes med haenderne i en
skal, indtil det bliver let fugtigt

3.Agurkens midte fjernes og resten skeeres i tern

4.Edamamebgnner og broccoli blanchéres kort

5. Forarslog skeeres i skiver

6.Nar saeson; snit og tilset gronne asparges

7.Dressing: Alle ingredienser blendes til den er helt
smooth

8.Fordel salaten i lufttaette batter

o.Dressingen blandes forst med salaten 1-2 timer
inden servering

NOTER:

Milcidssalater, dvs. salater, der kan spises som et hovedmaltid, er generelt ekstra maettende
med masser af nzring.

Nzringsindholdet i denne salat er helt i top mht. til bide makro- og mikronzringsstoffer, og
giver grobund for de gode maelkesyrebakterier i tarmen.

1 portion Gren Odin med dressing indeholder 222 keal, 12 g protein, 12 g kulhydratcr, 3g
sundt fedt.

ADT: 20-25% af A, E og B-vitaminer, 70% folat, C-vtamin 193%! og Vitamin K 291%! Desuden
20-40% af alle mineralerne.

$i ingen behov for multivitamin. Generelt anbefales kun tilskud med 5-10 mikrgr D-vitamin
daglige.

Personer i blodfortyndende behandling ma gerne spise gronne grontsager, men det skal vaere

nogenlunde den samme mzngde hver dag, for at undgi udsving i behandlingen.



