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Rezept
Spitzkohlsalat mit Curry-Mango

Ein Rezept von Spitzkohlsalat mit Curry-Mango, am 08.10.2026

Zutaten

4 EL frisch gepresster Zitronensaft 100g Joghurt

150 g Sahne 1 1/2 EL Honig

3TL Currypulver Salz

Pfeffer 1 Spitzkohl (ca. 700 g)
3EL Erdnussol 1 reife Mango
1 rote Chilischote
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 8 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 175 kcal

Zubereitung

]_. Fur das Dressing den Zitronensaft, Joghurt, Sahne, 1 EL Honig und 2 TL Currypulver verriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Spitzkohl waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. In einer Schiissel mit 2 EL Ol mischen und leicht
durchkneten. Das Dressing dazugeben und griindlich mischen.

2. Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und anschlieend wiirfeln. Chili waschen, entkernen und fein
wiirfeln. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und die Mangowiirfel darin rundherum bei starker Hitze 2-3 Min. anbraten.
Restlichen Honig, Chili und restliches Currypulver dazugeben. Mangowiirfel bei schwacher Hitze leicht karamellisieren,
salzen und pfeffern. Den Salat nochmals abschmecken. Die Mangowdirfel darauf anrichten.
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