Kool-mango salade met aardappels
en kipdijbeenfilet

Bleekselderij zijn jonge, lichtgroene stengels. Stond de bleekselderij vroeger alleen bekend als kookgroente, we

zien m nu steeds vaker rauw in een frisse salade. Wist je dat deze groente maar 16 calorieén per 100 gram bevat

en en voor 95% uit water bestaat? In de Chinese geneeskunde staat bleekselderij bekend als een vochtafdrijvend
middeltje. In samenwerking met Frank Fol de Groentekok®.
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Aardappels, vastkokend g 250 500 750 1000 gm de ge]flfl‘(e; (,;ie 8 oezten_

- m verspilling te voorkomen
Bleeksel@erlg st 025 05 075 1 passen we bij het inpakken
Puntpaprika g 100 200 300 400 soms de hoeveelheden aan.
Rode ui st ! ! 2 2 De garantie is 200-250 gram
Mango gedroogd g 10 20 30 40 groenten per persoon.

Witte kool, gesneden g 100 200 300 400
Citroen St 025 05 075 1
Kipdijbeenfilet g 100 200 300 400
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Zout en peper
BEREIDINGSWIZE

[ Was of schil de aardappels, snijd in stukken en kook in 20 minuten gaar. Giet het water af.

2. Maak de bleekselderij schoon, snijd hierbij de harde onderkant en het blad af en snijd fijn.
Was de paprika, verwijder de zaadlijsten en snijd in reepjes. Pel de ui en snijd in flinterdunne
ringen. Snijd de mango in kleine stukken.

3. Mengin een grote kom de kool met de paprika, bleekselderij, ui en mango. Besprenkel met
olie en citroensap. Meng alles goed door elkaar en breng de salade op smaak met peper en
zout. Zet opzij.

4. Verhit de olie (of boter) in een bakpan en bak de kipdijbeenfilet bruin en gaar. Breng op smaak
met zout en peper.

5. Serveer de salade met de aardappels en kipdijbeenfilet.

Tip: Je kunt de aardappels ook bakken als je dat lekkerder vindt.
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