LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Tostadas - krispiga tortillabrod med
Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet oo oo
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. I‘akor, mangosalsa OCh aVOkadOI‘OI'a

Py " - s TTTT——— T

Tostadadas 1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

Tortillabréd Y2 forp . . T . 5
® Bakplatspapper 1 st 2.Tostadas: Kvarta tortillabréd. Ldgg pa en ugnspldt med

: bakpldatspapper. Pensla broden med lite olja. Rosta mitt i
® Olja1tsk ; : - e
ugnen ca 5-7 min, eller tills bréden dr krispiga.

Mangosalsa

Ma ng o1st 3. Mangosalsa: Skala och tdrna mango. Finhacka rédlék

Rddlgkl ot och koriander. Lagg allt i en skal. Tillsétt pressad saft

Koriander 20 g fran en halv lime. Smaka av med salt och chili flakes.

Lln)g Y2 st 4. Avokadordra: Skala och Itigg avokado i en skal. Mosa

Chili flakes sonder med en gaffel. Blanda ner matyoghurt, pressad

Avokadoréra vitlék och salt.

Avokado Y. st 5. Rodkal: Lagg strimlad rédkdl i en skdl och blanda med

Matyoghurt 1dI pressad limesaft och salt.

Vitlék -1 klyfta

® Salt1krm 6. Hdill av rdkor. Servera genom att breda lite avokadoréra
pa de krispiga bréden. Léigg pd lite strimlad rédkal,

Rodkal mangosalsa och rdkor.

Strimlad r6dkal 100 g

Lime %2 st

® Salt1krm

Till servering

Rékor (300 g) 1 forp

Att ha hemma @

Bakpldtspapper, Olja,

Salt
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