Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Asiatischer Sprossensalat

Ein Rezept von Asiatischer Sprossensalat, am 14.02.2026

Zutaten

3EL Sesamsamen
250 g Mungobohnensprossen
2 Fruhlingszwiebeln
3 EL Sojasauce
2 TL Sambal oelek
Salz

Rezeptinfos

2EL

4EL

dicke Mohre

kleine rote Paprikaschote

Reisessig (ersatzweise WeiRweinessig)
2 TL brauner Zucker

gerostetes Sesamol

Pfeffer

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion

Ca. 195 kcal

Zubereitung

]_. Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze résten, bis sie »knistern« und duften. Vom Herd nehmen

und abkiihlen lassen.

2. Inzwischen Mohre schalen und in feine Streifen schneiden oder hobeln. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen. Die Paprika waschen, halbieren, putzen und in schmale Streifen schneiden. Frithlingszwiebeln

waschen, putzen und mit dem Griin in feine Ringe schneiden.

3. Essig, Sojasauce, Zucker, Sambal oelek und Sesamél gut verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sesamsamen unter die
Sauce rithren und mit dem Gemiise mischen. Moglichst etwas durchziehen lassen und zu asiatischen Gerichten oder

gegrilltem Fleisch und Fisch servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/asiatischer-sprossensalat-4443
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