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Mango-Chili-Salat

Zeit gesamt Zubereitungszeit
15min 15min
[utaten

flir 4 Portionen

Sesam, weil 10g
Ingwer, frisch 10g
Zitronen 1St
Honig 1TL
Sojasauce 1TL
Sonnenblumendl 1 EL
Chili, gemahlen 05TL
Pfliicksalat 200 ¢
Erdnusskerne, gerostet und 50
gesalzen g
Mango 2 St

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung

1. Eine Pfanne bei hoher Stufe erhitzen und Sesam darin fettfrei ca. 2 Min. rosten.
Ingwer schalen und fein hacken. Zitrone halbieren und Saft auspressen. In einem Morser
Ingwer mit Sesam zerstoBen. Mit Honig, Sojasauce, Zitronensaft und Ol verriihren. Mit
Chili wiirzen.

2. Salat waschen und trocken schiitteln. Erdniisse grob hacken. Mango schalen,
Fruchtfleisch vom Kern schneiden und in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden. Salat mit
Dressing vermischen, Mango darauf anrichten und mit Erdniissen bestreuen. Chili-
Mango-Salat servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 286 kcal
Kohlenhydrate 46 g
Eiweil /g
Ballaststoffe 78

Fette g
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