Aspargessalat v

4 pers
Ingredienser:

e 250 g grgnn asparges
e 10 stk sorte oliven

e 5 stk cherrytomater
e 40 gruccola

e Y stkavocado

e Y% stkmango

e 40 g pinjekjerner

Fremgangsmate:

e Kutt av litt av bunnen pa aspargesen, kok 3 min i saltvann. Avkjgl

e Del aspargesen i 3 stykker. Del oliven i 2, tomatene i 4 stykker. Del mango og avocado i sma
biter.

e  Skyll ruccola i kaldt vann

e Rist pinjekjernene i varm panne.

e Bland sammen alle ingrediensene i en bolle.

Nzeringsberegning per pers (salat):

188 kcal, 15g fett, 11g karbohydrater (7g sukker), 4g kostfiber, 4g protein, 0.8g salt
Dressing:

Ingredienser:

e 2ssvann

e 2 ssolivenolje

e 3 ss hvit vinaigre

e 2 tsnatreen

e 1 knivspiss salt

e 1 knivspiss pepper

Fremgansmate:
Bland sammen og sla over grgnnsaksblandingen. Bgr sta og trekke litt f@r servering.
Naeringsberegning per pers (dressing):

45 kcal, 5g fett, 1g karbohydrater (0g sukker), 0.2g salt.



