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GU Rezepte

Rezept
Mohren mit Orangen und Harissa

Ein Rezept von M&hren mit Orangen und Harissa, am 28.06.2026

Zutaten
3 (Blut-)Orangen 2 grolle MOhren (am besten eine alte Sorte
auswahlen, z. B. Sandmohren)
1 groBes Bund Rucola 3 EL kalt gepresstes Olivendl
1/4-1/2 TL Harissa (nach Belieben auch mehr) Salz
3EL Pinienkerne
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 210 kcal

Zubereitung

1. Uber einer Schiissel mit einem kleinen scharfen Messer die Schalen der Orangen groRziigig abschneiden. Die
verbleibende weilte Haut sorgfaltig abtrennen. Zum Filetieren nach und nach jedes Fruchtsegment direkt an den beiden
Trennh&uten einschneiden, das Fruchtfilet auslésen. Den dabei austretenden Saft in der Schiissel auffangen. Ubrige
Haute gut ausdriicken.

2. Mohren schélen, in ganz feine Scheiben schneiden und mit den Orangenfilets in eine Schiissel geben, mischen. Rucola
waschen, trocken schiitteln und nach Belieben in mundgerechte Stiicke zupfen.

3. Etwa 2 EL Orangensaft mit dem Olivendl, dem Harissa und etwas Salz in einen hohen Rihrbecher geben und mit dem
Purierstab durchmixen. Das Dressing unter den Mohren-Orangen-Salat riihren.

4. Anrichten: Rucolablatter auf vier groRRe Teller verteilen. Den M6hren-Orangen-Salat darauf anrichten und mit
Pinienkernen bestreuen.
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