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Rezept
Mango-Avocado-Salat
Ein Rezept von Mango-Avocado-Salat, am 10.04.2024
Zutaten
2 vollreife Mangos 1 Salatgurke
1 Avocado (Sorte Hass) 2 kleine Schalotten
1/2-1 rote Chilischote 3 EL Limettensaft
1EL helles oder dunkles, gerostetes Sesamol 1TL gemahlener Palmzucker H(ersatzweise brauner
Zucker)
1TL Fischsauce 2EL Cashewnisse
1/2 Bund Minze 1/2 Bund Koriandergrin
Meersalz
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 3 - 4 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 235 kcal

Zubereitung

]. DieMangos schilen, Fruchtfleisch von den Kernen schneiden und in 2 - 3 cm groRe Stiicke schneiden. Gurke schélen und
mit einem Julienne-Sparschaler feine Streifen abhobeln. Die Avocado halbieren, vom Kern befreien, schélen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Schalotten schalen und fein wiirfeln. Die Chilischote waschen und fein hacken.

2. Fur das Dressing Limettensaft, Sesamél, Palmzucker und Fischsauce verriihren, bis sich der Zucker aufgelést hat. Alle
Salatzutaten mit dem Dressing in eine Schiissel geben und behutsam vermengen.

3. Cashewndtisse grob hacken. Krduter abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen fein hacken. Die Halfte der Krauter
unter den Salat mischen und diesen wiirzig abschmecken (mdchte man die Asia-Note verstarken, nimmt man ein wenig
(!) mehr Fischsauce, sonst Salz). Mango-Avocado-Salat auf Schélchen verteilen, mit den restlichen Krdutern bestreuen
und die Cashewntisse darlibergeben.
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