Mango Chutney

MANGO CHUTNEY

Receptet & for 4 personer

TILLAGNINGSTID:

20 minuter

2st mango

1lst rod paprika
1lst rodl 6k

2t vitloksklyftor
1 msk farsk ingefara
1lst lime (saften)
0,5-1 msk curry

1 krm chiliflakes

Efter tycke & smak kokosolja

HUSGERAD

Skakniv

Rivjarn

M éttsats

Stekpanna

alt.

Kastrull

Vitlokspress

Citruspress




Mango Chutney

Mango Chutney

Sa har gor du

¢ Rensaoch dela paprikan i mindre bitar

Skala och skar rodloken i sma bitar

Dela, kdrna ur och skér mangon i mindre bitar

Skala och finriv ingeféra

Skala vitloksklyftorna

o Sitt paen stekpanna eller storre kastrull pa spisen och klickai lite kokosolja eller ghee

K@}p rghg@nd or type unknown

e Borjamed att brynaingefaran och vitloksklyftorna, som du pressar ner i pannan, pa medelvarme
L&t brynacal min

Hall i paprikan och rédlcken och bryn ytterligare ndgon minut

Hall i mangon och pressa 6ver limesaften och smaksétt med curry och chiliflakes

ROr om och |4t stekaihop négra minuter tills paprikan, |6ken och mangon & mjuka

Miango' Ghutney dknown

Mango' Ghutney Rknown

Nu & din Mango Chutney klar att avnjutas! At den varm eller kall till kyckling, fisk, kott eller grillat. Fantastisk
god till det mesta. Férvara den Mango Chutney som blir 6ver i kylskapet.

Paleo sa gott och sa enkelt!
Jenny & Magnus

PS: vissa av ingredienserna & lankade till webbutiken Bodystor e [shoppingcar ticon] och husgeraden &r lankade till
webbutiken Bagaren & Kocken [shoppingcarticon]
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