
Rezept des Monats April 2017 Weltladen Balingen

Mango-Linsen-Salat
Vorspeise oder kleines Abendessen



Mango-Linsen-Salat Weltladen Balingen

Zutaten :
1 Zwiebel
etwas Öl
1 Karotte
1 TL Zucker
1 frische Mango
100ml Orangensaft 
200 g Beluga-Linsen
400ml Gemüsebrühe

300g Ziegenkäse 
oder cremiger Blauschimmelkäse

Für das Dressing:
1,5 TL Sambal Oelek
6 EL weisser Balsamico-Essig
1 EL Honig

4 Portionen

So geht’s :
1. Zwiebel schälen, fein hacken und in etwas Öl dünsten. Karotten 

schälen und raspeln oder in kleine Stücke schneiden und dazugeben. 
Mit dem Zucker bestreuen und etwas karamellisieren lassen.

2. Die Linsen kurz mitdünsten und mit der Gemüsebrühe ablöschen. 
Ca. 20 Min. kochen. Zur Mitte der Garzeit den Orangensaft  
hinzugeben. 
Mit etwas Salz abschmecken. 

3. Mango schälen und in Streifen schneiden.
4. Das Dressing anrühren und abschmecken
5. Die Linsen unter das Dressing rühren, mit Ziegen- oder 

Blauschimmelkäse
 und Mangoschnitzen belegen und servieren.

6. Dazu passt Fladenbrot oder Baguette

Rezept
stammt aus

dem 
Mango-
Motion-

Kochbuch


