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GU Rezepte
Rezept
SuR-scharfer Krautsalat
Ein Rezept von SuiR-scharfer Krautsalat, am 31.05.2026
Zutaten
Y2 WeilRkohl (ca. 500 g) Va
300g Mohren 2
1 Knoblauchzehe 1 Stiick
1TL Ras-el-Hanout 3EL
4EL Sojasauce %2 Bund
50g getrocknete Soft-Aprikosen 3EL
1EL schwarzer Sesam 50g
Rezeptinfos

Rotkohl (ca. 250 g)

Orangen

Ingwer (2 cm lang)

Erdnussmus

frischer Koriander (ersatzweise Petersilie)
Sesam

Erdnlsse

PortionsgroBe Fiir 6 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion

Ca. 210 kcal,12gF,9gEW, 16 g KH

Zubereitung

1. Von Weil3- und Rotkohl die dufReren Blatter entfernen, Kohl abwaschen, Strunk keilférmig herausschneiden und den
halben Weil3- sowie das Viertel Rotkohl in sehr feine Streifen schneiden oder hobeln. Die Méhren waschen, putzen und in
hauchdiinne Scheiben schneiden. Alles in eine grofie Schiissel mit Deckel geben.

2. Die Orangen schalen. Eine Orange in kleine Wiirfel schneiden. Die andere grob zerteilen. Knoblauch schéalen. Grobe
Orangenwiirfel, Knoblauch, Ingwer, Ras el Hanout, Erdnussmus und Sojasauce im Hochleistungsmixer zu einem feinen

Dressing mixen. Orangenwdrfelchen unterrihren.

3. DasDressing liber das Kraut und die M6hren geben und 3 Min. einkneten. Zugedeckt 1 Std. im Kiihlschrank ziehen lassen.

4. Inzwischen den Koriander waschen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Die Aprikosen fein
wiirfeln. Aprikosen und Sesam unter den Salat rithren und mit Erdniissen und Koriander toppen.
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