Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Chinakohl-Mohren-Salat mit Currydressing

Ein Rezept von Chinakohl-M6hren-Salat mit Currydressing, am 09.06.2026

Zutaten
300g Chinakohl 2 Fruhlingszwiebeln
3 Mohren 50g Sojabohnensprossen
1 Orange 100 g fettarmer Joghurt
3TL Rapsol 1EL Weillweinessig
1TL mildes Currypulver gemahlener Ingwer
2-3 Tropfen fliissiger Stistoff Salz
schwarzer Pfeffer 100g Tofu
2TL Sojasauce
Rezeptinfos

PortionsgroRe ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min
| Pro Portion Ca. 340 kcal

Zubereitung

Chinakohl waschen, putzen und in schmale Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Die Méhren schélen und langs je flinf schmale Kerben einschneiden. Die M&hren in sehr diinne, bliitenformige
Scheiben schneiden.

Die Sojabohnensprossen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen. Die Salatzutaten auf zwei grof3en Tellern
dekorativ anrichten.

Die Orange bis ins Fruchtfleisch schalen, die Orangenfilets zwischen den Trennhautchen herausschneiden, halbieren und
beiseitelegen.

Fur das Salatdressing den Joghurt, 1 TL Rapsol, den Essig, das Currypulver, 1 Msp. Ingwer, den StRstoff sowie etwas Salz
und Pfeffer in eine kleine Schiissel geben und verriihren.

Den Tofu in 2 cm groRe Wiirfel schneiden und mit der Sojasauce betrdufeln. Das tibrige Rapsol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Tofuwirfel darin rundum anbraten.

Das Currydressing tiber den Salat traufeln und die Orangenstiicke darauf anrichten. Die heiften Tofuwiirfel auf die
Salatportionen geben und diese sofort servieren.
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