MANGO-KOKQOSIJS

#ijs #nagerecht #energieverrijkt

HOEVEELHEID
Nager echt voor 4 per sonen

WAT HEB JE NODIG
e 4 eetrijpe mango’s

e 1limoen

e 2 ¢l poedersuiker

e 165 ml coconut cream

Voor dieetaanpassingen aan jouw dieet zie onder bereidingswij

MATERIAAL

BEREIDINGSWIJZE

e Schil demango’s.

e Snijd het vruchtvlees van de pit en snijd in blokjes.

e Persdelimoen uit.

e Meng de mangoblokjes, poeder suiker, coconut cream en |
limoensap in een diepvriesbakjeen zet 5 uur in devriezer

e Doe het bevroren mangomengsel in de kom van de
keukenmachine en maal in 2 min. tot ijs. Doeterug in het
bakje en zet nog 3 uur in devriezer. Lekker met chiliviok
of geraspte kokos.

DIEETAANPASSINGEN

Cholesterolbeperkt:
Vervang de kokosroom door delight-variant.

Energiebeperkt:
Vervang de coconut cream door 400 ml water en maak er
waterijsjesvan.

Energieverrijkt:
Geen aanpassingen nodig.

FODMAParm:

Kiesvoor verstoegestaan fruit en garneer dit met lactoseart
slagroom en ger ooster de amandelen, of kiesvoor een ander
narecht, bijvoorbeeld een kaasplankje van toegestane harde
kazen met een paar druiven en walnoten.

Koolhydraatarm:

Vervang de poeder suiker door Stevia Extract Poeder (puur’
heht hier maar ean klein heatie van nodia omdat Stevig enc

\ ABCdiétistennetwerk Wil je een afspraak maken?

: WhatsApp (alleen tekst) met de ABCdietist Ellen _
' Hoofdlocatie & kantoor Steinmeijer 06-18167262 of | ne Goos 0639698516 06 - 434 256 90

Gezondheidscentrum Bredero Afspraak (beeld)bellen mogelijk door heel
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