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Desundetranebaer

Den spinkle busklignende plante findes vildtvoksende i den nordlige halvkugles temper erede omrader. |
Danmark findestranebaerbusken almindeligvisi Midt - og Vestjylland,
Sydfyn og Nordsjadland.

Tranbaer blomsten er rosenrad, 5-7mm lang og springer ud i juni—juli. Frugten bliver modnet i efteraret, hvor
baerret har en markergd farve og et meget hgjt indhold af C-vitamin. Tranebaer kan pa flere omrader
sammenlignes med tyttebaer.

Smag, farve og det hgje C-vitaminindhold i tranbaer minder meget om tyttebaerrets.

Skal der til efter &rets menu serveres almindelig ” gammeldaws’ rgdkal,
eller en vitaminrig redkalssalat ?

Radkalssalat med tranebaer saft

og tarrede tranebaer
10 buffetportioner:
550 g fintsnittet redkal
150 g abler i smatern
50 g terrede tranebae
40 g hakkede valngddekerner
Dressing:
1 dl Kolding tranebaarsaft (koncentrat)
1dl flade 13%
Tilbeher:
10 skiver lyst brad
Pisk en dressing af tranebaasaft og flade
Bland redka, adler, tranebaa og valnaddekerner.
Vend salat og marinade sammen. Lad salaten tragkke et par timer.

TIPS. Salaten kan tilberedes dagen i forvejen.
De tarrede tranebaa kan udskiftes med rosiner.
Grentsager pr. portion 100g: ca. 90 g
Nagingsberegning pr. 100 g med bred
Energi: 515 KJ (120 kcal)

Protein: 10%

Kulhydrat: 60%
Fedt: 30%

Denne opskrift er udregnet som buffetportion til frikadeller,
steg, vildt m.m. + brad.
Anvend ogsa denne sunde salat til middagsretten sammen med kad og kartofler.
Opskriften er udviklet af Janne Bagger, Kradtens Bekaampelse
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