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GU Rezepte
Rezept
Scharfer Mohrensalat
Ein Rezept von Scharfer Méhrensalat, am 28.06.2026
Zutaten
500 g saftige Bundmohren 3 Frihlingszwiebeln
1/2 frische Ananas 1 groferote Chilischote
3-4 EL Limettensaft Zucker
Salz 4EL Walnussol (ersatzweise neutrales Ol)
2 EL gerostete, gesalzene ErdnUsse
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 190 kcal

Zubereitung

1. DieM&hrenvom Griin befreien, schalen und grob raspeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und anschlieRend
schrég in feine Ringe schneiden.

2_ Die Ananas schalen, den harten Strunk in der Mitte herausschneiden und das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die Chilischote
langs aufschneiden, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden.

3. 3 EL Limettensaft, 1 TL Zucker und 1 kraftige Prise Salz in einer Schissel verriihren, bis sich beide geldst haben. Dann das
Ol unterschlagen, alle vorbereiteten Zutaten untermischen und den Salat fir ca. 1 Std. zugedeckt kalt stellen.

4. Den Salat noch einmal mit Salz, Zucker und Limettensaft abschmecken, durchmischen und in vier Schalen oder auf vier
Tellern anrichten. Die Erdniisse im Morser grob zerstofsen und darliberstreuen. Dazu passt Wasser, Mango- oder
Ananassaftschorle.
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