Y NATUR HOUSE &

Salata mangoval

Elkészités:

750 g pulykahus

500 g kinai kel vagy jégsalata

mangé

alma

egy pohar natur joghurt max. 3% zsirtartalommal
citrom

reszelt friss gyombér

SO

olaj

A pulykahust felcsikozzuk és elkeverjik a joghurtbdl, gydmbérbél, citrombdl és olajbdl késziilt
marinaddal. Olajon megpiritjuk. Kézben felapritjuk a kinai kelt vagy jégsaldtat, a mangot és az almat.
A gylimolcsoket megcsepegtetjiik citromlével, hogy ne barnuljanak meg. Ezutdn egy tdlban mindent
Osszekeveriink.

Tapérték egy adagban: 305 kcal

Fehérje: 69 %
Szénhidrat: 25 %
Zsir: 6 %



