Opskrift: Salat mango og peanuts

e

det gode liv

Salat mango og peanuts

4 personer
. o

Ingredienser Fremgangsmade

250 g sukkeraerter Skaer farst sukkereerter i tynde skiver.

250 g agurk , .

Fjern kernerne i agurken og skaer den tyndt.

150 g avocado

200 g mango Hak avokado og mango i tern.

1 dl peanuts, (jordngd, ristet og saltet) Hak peanuts

100 g gulerod .
Skaer gulergdder sma tern.
2-4 spsk basilikum, frisk

Bland sammen og pynt med basilikum.
Dressing

Her frisk chili, red DrESSingen

5 cm frisk ingefaer Hak chili, ingefaer og hvidleg fint.

2 spsk oliven eller avocado olie
) Bland sammen med avokadoolie (anden olie kan bruge fx olivenolie), limesaft
2-3 spsk limesaft

1 tsk salt

2 fed hvidleg Smag til med salt.

og honning.

1 tsk honning

Ernaeringsindhold pr. person:

KCAL: 320
Protein: 7,87g
Fedt: 21,4g
Kulhydrat:21g
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