Opskrift: Onsdagsrakost

Onsdagsrakost

Vi serverer onsdagsrakost som mellemmaltid.

6 personer

Ingredienser

Kryddermandler

60 g mandler
1/4 tsk salt

2 tsk chili, tarret
lidt sort peber
1dlvand

Tilszet en af 3 nedenstaende krydderblandinger -
brug den samme krydderblanding til marinaden

a) % tsk. kanel, % tsk. nellike, ¥ tsk. allehande, % tsk.

karry, 1 tsk. sukker

b) % tsk. koriander, % tsk. kanel og 1 tsk.
lakridspulver

c) % tsk. allehande, % tsk. kardemomme ¥ tsk.
ingefaer, % tsk. karry, 1 tsk. sukker

Marinade

2 spsk olie
2 spsk aebleeddike

Rakost

125 g gulerod

125 g hvidkal eller hvid spidskal
125 g redkal eller rgd spidskal
50 g squash

100 g mango

Fremgangsmade

Kryddermandler:

Bland salt, chili, peber og én af de 3 krydderblandinger sammen.

Tilseet vand og mandler og rar det hele godt sammen.

Lad det sta pa kekkenbordet og traekke - gerne 2-3 timer. Rer i det ind i mellem.
Haeld mandlerne op i en sigte og lad vaeden lgbe fra.

Bred mandlerne ud pé en bageplade med bagepapir. Bag mandlerne i ovnen
ved 130° C (varmluft) i 1 time. Lad mandlerne kgle af pa pladen og adskil dem

nar de er afkglet.

Marinade:

Bland alle ingredienser i en skal.

Rakost:
Hak/riv gulergdder, kal og squash fint.
Skaer mango i tern og bland det med grgntsagerne.

Vend marinaden i salaten sammen med kryddermandlerne.
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meaettede fedtsyrer
Monoumazettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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