Fisktacos

4 portioner

Byt ut den traditionella kottfarsen i tacos och prova fisktacos med frascha smaker 1 avokado-
och mangosalsa. Mindre rott kott och mer fisk ér bra for ditt blodtryck och din hjért- och
kirlhélsa. De sota, syrliga och heta smakerna 1 salsan gor att det inte behdvs mycket salt for
att fa en harlig matupplevelse. Matrétten ger dessutom halva dagsbehovet av kalium.

600 g fisk torsk

Rapsolja att steka i

1/2 - 1 krm mineralsalt

Kryddor ( paprikapulver, spiskummin, chilipulver, peppar)
8 tortilla brod (storlek M)

Skér fisken i kuber. Gnugga i kryddor och stek pd medelhdg varme i ndgra minuter tills den ar
fast och gyllenbrun.

Vitlokssés

2 dl naturell yoghurt/kvarg

1 vitloksklyfta

1 tsk honung

1 nypa mineralsalt och peppar

Avokado- och mangosalsa

4 pers

1/2 gurka

1-2 tomater

2 avokador

1 liten rod1ok

1 farsk chili

1 ndve koriander

250g fryst mango i tirningar (tinad)
1 lime

Térna gurka, tomat och avokado.

Finhacka r6dlok, chili (méngd efter smak) och koriander.

Blanda samtliga ingredienser med upptinad mango i en skél. Pressa over lime och smaka av
med salt och peppar.

Fyll tortillabroden med avokado- och mangosalsa samt fisk. Toppa med en klick vitlokssas.

Chokladmousse
1 portion

1/2 avokado
1/2 mogen banan (smaka av sd banan inte tar 6ver smakméssigt)
1 dl vanilj kvarg (utan tillsatt socker)
1-2 rutor 86% mork choklad (smilt chokladen droppa 1 smaka av! )
2 tsk honung

Topping



Skivad frukt eller bar
Notter/fron
Lite kokosflingor

1/ grop ur avokadon och ldgg i en mixer skal

2/ skiva ner banan och ldgg i kvarg, kakao och honung

3/mixa med stavmixer till en sldt smet

4/ hall 1 skal eller smé glas och toppa med frukt eller bér, notter och kokosflingor

Nyttigheter i ovanstdende meny bl a

Fisktacos

Den hir ritten ger oss halva dagsbehovet av kalium som behdvs for kroppens nervsignaler,
muskelfunktioner och reglering av blodtrycket. 90% av kaliumupptaget fir vi fran kosten.
Torsk &dr néringsrik. D-vitamin, selen,vitamin B12, B6, Omega3 och jod. Det &r viktiga &mnen
for &mnesomséttningen.

Avokado

Ett av de mest niringstita livsmedel som finns i virlden. Avokado ar upptagen i Guiness
rekordbok som virldens mest hidlsosamma och nyttigaste frukt.

- sinker kolesterolnivan

- stimulerar matsmaéltningen

- ett av naturens verkliga super livsmedel

Avokado ér full av antioxidanter.

Mango

Innehaller mycket C-vitamin, pektin och fibrer som bidrar till att sénka kolesterolnivierna i
blodserumet. Kalium hjélper till att kontrollera hjartfrekvens och blodtryck, vilket héller
hjértat friskt.

Fytokemikalierna i mango fungerar som naturliga fettférbrannare. Mango har fibrer som
héller magen matt langre.

Koriander
Sanker blodtrycket och kolesterolet, balanserar blodsockernivéerna.



