g .

A s,

30 MIN. TILBEREDNING

20 -

Q)

4 DAGES HOLDBARHED

?g% 2 PORTIONER



Mojito-marineret rejesalat med mango

0g avocado

Det skal du bruge

100 g quinoa-mix
1 stk lime

/> stk avocado

2 spsk mayonnaise
/4 stk solo hvidlag
%> pose mynte
170 g rejer

/4 stk rodkal

/> stk salatlag

/2 stk mango

1 stk hjertesalat

%2 stk r@d chili

Du skal selv have:
Olig, Olivenolie, Peber, Salt, Sukker

Fremgangsmade

o
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Quinoa: Saet quinoa over med 2%2 dl vand tilsat lidt salt. Kog i 12 min.
Sluk og lad sta pa eftervarmen ca. 3 min.

Avocado-dressing: Skyl lime, riv skallen fint og kom det i en
stavblenderskal/minihakker. Pres saft af ¥4 lime i og tilsaet avocadokad,
mayonnaise, hvidlag, 1 spsk vand, lidt salt og blend det. Kom det i en
serveringsskal og renggr blendeskalen.

Mojito-marinerede rejer: Pluk mynte og kom det i blendeskalen med
/> spsk olie og Va tsk sukker. Pres saften af resten af lime i og blend det.
Kom det over de dreenede rejer.

Salat: Skeer redkal og salatl@g i tynde strimler, gerne pa et
mandolinjern. Skrael mango, fjern kernen og skaer i skiver. Skyl salaten
og skaer den i strimler. Bland det hele med quinoa'en i et stort fad. Vend
det med lidt olivenolie, salt og peber.

Skeer chili i tynde skiver (undlad eller reducér maengden, hvis du ikke vil
have det sa staerkt). Kom rejer og chili pa toppen af salaten og servér
avocado dressingen til.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.236 kj/ 773 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 33049
Eg, Krebsdyr heraf maettede fedtsyrer 399

Kulhydrat 73049
Vidste du at... heraf sukkerarter 20,29
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 46,29
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 559
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 17.1g
en god deal.
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