Opskrift: Broccolisalat med mango

Broccolisalat med mango

Vi serverer broccolisalat sammen med krydderbof og kartoffelsalat som aftensmaltid.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
350 g broccoli (1 mellem ) Skyl broccolien og skaer den i mindre stykker. Kom buketterne i kogende vand i
3-4 forarsleg (ca 70 g) 30 sekunder, og kel dem af.

200 g mango i tern
1 dl mandel (50 g)

2 tsk brun farin

Skeer forarslgg i skiver.
Bland broccoli, mango, forarslgg, og mandler.

2 tsk karry, pulver Bland en dressing af brun farin, karry, limesaft, olie, og smag til med salt og
salt peber. Vend dressingen i salaten.

1 g peber, sort

1% spsk olie, ukendt type, Ukendt producent

1% spsk limesaft

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Opskrift: Broccolisalat med mango

Total

3391 k)
P

43,7 g
A221g
A 142g

A 48¢g
623¢g
A341g
A 232¢g
31,8¢g

A 044g
Aog
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Pr.100 g

467 k)

6,01g
03g
195¢g
0,66g
858¢g
478
319¢g
4,38¢g
0,06g
0g

Pr. person
(121¢g)

565 k|
a

7,28¢g
037¢g
236¢g
08¢g
104¢g
569¢g
387¢g
53g
0,073 g
Og




