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SENAP & INDISK MANGO- _
CHUTNEY MED SENAPSFRO

Recept: Coop samt Elle
Mat & Vin%s

INGREDIENSER SENAP:

52 g gult senapsfro

26 g brunt senapsfro

1.5 dl vatten

2 msk senapspulver

2 msk socker

2 msk vitvinsvinager

0.5 dl solrosolja eller annan
neutral olja

Foérslag pa smaksattning
0.5 urkarnad finhackad réd
chili eller 2 tsk chiliflakes

2 msk honung

GOR SA HAR:
Sjud senapsfrona i vattnet
cirka 5 minuter.

Tillsatt resten av
ingredienserna. Mixa med
stavmixer till en lagom slat
konsistens. Nu har du den
naturella senapen.

Chili- och honungssenap
Hacka chilin, lagg i
senapen. Hall i honungen.
Blanda val.Smaka av med
salt och malen kryddnejlika.

Hall upp pa burk. Senapen
haller flera manader i
kylskap.

INGREDIENSER
INDISK MANGO-CHUTNEY
MED SENAPSFRO:

2 farska mango

1 rod chili

1 gul 16k

2 tsk senapsfro

2 tsk spiskumminfrd
Jordnétsolja

GOR SA HAR:
Skala och térna mangon.

Finhacka chili och l6k.

Hetta upp jordnotsoljan
och stek I6ken mjuk.

Tillsatt senaps- och
spiskumminfron och stek
tills de borjar knappa.

Ro6r ner mango och chili
och lat svalna.
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Servera mango-chutneyn
till indiskt inspirerade ratter
tillsammans med raita och
naanbrod.



