Ein Rezept von Ingrid Wiltschek (Jan 2024)

Indras Lunchsalad

mit Mango und Weil3kraut

Gesund ins Neue Jahr mit frischen und vielseitigen Salatkreationen!

Die siifSliche Note dieser besonderen Mischung vertreibt den Winterblues.

Weiflkohl, griine Salate und Radieschen oder Rettich kurbeln den Stoffwechsel an, Mangos
oder andere Obstsorten spenden viele Vitamine.

Niisse enthalten sattmachendes Eiweif$ und weitere, wichtige Vitalstoffe und gesundes Ol.

Wenn der Weifskohl kurz mit heifem Wasser (iberbriiht wird, ist er leichter verdaulich, es
geht aber auch ohne Vorbehandlung.

Fiir 2-3 Personen, Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

Zutaten

> 150 g WeiBkraut >

> 150 g Eissalat 0.3. *

> 150 g Mango (oder Ananas oder Orange) *
> 4-5 Radieschen (oder Rettich) >

> 20 g Walnusse oder Mandelblattchen k&

Zitronendressing

* 1 EL Zitronensaft %

> 3 EL Salatél (Walnuss, Leindl o.a.)>
% 1 TL Senf *

> 1 TL Honig

* 3 EL Apfelsaft 0.4.%

> 1/2 TL Salz *

Zubereitung

WeiRkraut fein schneiden, mit kochendem Wasser briihen und 2-3 Minuten ziehen lassen,
dann abgieRen. Mango und Radieschen in feine Blattchen schneiden. Eissalat grob
schneiden und waschen.

Fiir das Zitronendressing alle Zutaten gut verrihren.
Radieschen und Mango zuerst in die Salatsauce mischen, WeiRkraut und Salat noch nicht
unterriihren, sondern einfach auf die Saucenmischung geben und alles zusammen mind.

30 Min. im Kihlschrank kaltstellen.

Zum Anrichten alles mischen und die grob geschnittenen Walniisse oder Mandelblattchen
daruber streuen.

Mogliche Beilagen

Backlinge oder Vollkornbrétchen mit Hiittenkdse oder veganem Brotaufstrich.



