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Rezept
Lauwarmer Mohren-Lauch-Salat mit Chiliananas

Ein Rezept von Lauwarmer Méhren-Lauch-Salat mit Chiliananas, am 01.06.2026

Zutaten
600g Mohren 300g Lauch
1 grofie Dose Ananas in Stlicken mit Flissigkeit 4EL Ol
(ca. 350 g Abtropgewicht) Salz
100g Kefir 2-3 EL Zitronensaft
Pfeffer 2-3 EL Honig

1/2 TL tlrkischer Plattchenpaprika (Pul biber)

Rezeptinfos

PortionsgroRe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min
| Pro Portion Ca. 245 kcal

Zubereitung

]_. Die Mohren schélen und in diinne Scheiben schneiden. Den Lauch putzen, langs aufschneiden, in Ringe schneiden,
grindlich waschen und abtropfen lassen. Von den Ananasstiicken 200 ml Fliissigkeit in einen Messbecher abgieRen und
beiseitestellen. Dann die Ananaswiirfel in einem Sieb abtropfen lassen.

7. DieMohren mit2 EL Olin einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze andiinsten. Lauch und 100 ml der Ananasfliissigkeit
hinzufligen und einige Minuten diinsten, bis die Mohren knapp gar sind, aber noch Biss haben. Etwas salzen und leicht
abkuhlen lassen.

3. Die restliche Dosenflissigkeit mit Kefir, 2 EL Zitronensaft und 2 EL Ol anriihren sowie mit Salz, Pfeffer und etwas Honig
abschmecken. Uber die Mdhren giefien und ruhen lassen.

4. 100 gAnanaswiirfel kréftig ausdriicken (die restlichen Ananaswiirfel anderweitig verwenden). 2 EL Honig in eine heifse
Pfanne geben. Aufwallen und leicht karamellisieren lassen. Pul biber und die Ananaswiirfel hinzufiigen und 2-3 Min. im
Honig schwenken. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Den Salat anrichten und mit den Ananaswiirfeln bestreuen.
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