
Gegri l lter Pak Choi mit Belugal insen-Salat

Z U T A T E N  Z U B E R E I T U N G

Für das Dressing alle Zutaten gut vermengen.
Schalotten und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Karotten
schälen und ebenfalls fein würfeln. 
Öl in einem Topf erhitzen und darin die Schalotten, Knoblauch und die
Karottenwürfel darin anschwitzen.
Die Linsen dazugeben und mit der Gemüsebrühe auffüllen. Alles
aufkochen und ca. 25 min. köcheln lassen. Zum Schluss salzen und
abkühlen lassen.
Den Pak Choi waschen und trocken schütteln oder tupfen. Je nach
Größe, in der Mitte zerteilen oder sogar Vierteln.
Orangen waschen, schälen und in Filets teilen. 
Die Mandeln kurz in einer Pfanne ohne Öl anrösten.
Das Chiliöl in einer Pfanne erhitzen und die Pak Choi darin kurz
angrillen und salzen.
Die Linsen auf einem Teller anrichten und den Pak Choi darauf
verteilen.

Wir wünschen einen guten Appetit! 

A R B E I T S Z E I T
c a .  1 5  M i n u t e n

K O C H - / B A C K Z E I T
3 0  M i n u t e n

P O R T I O N E N
2  P e r s o n e n

Vegan Mit AlkoholVegetarisch Ohne Zucker Für Kinder geeignet

Für das Dressing
Senf (mit Kräutern)
Honig
Weißweinessig
Olivenöl
Pfeffer
Salz

Für den Pak Choi
Pak Choi
Bio-Orangen
Mandeln, gehobelt
Chiliöl
Salz

Für den Salat
Belugalinsen
Karotten
Gemüsebrühe
Schalotten
Knoblauchzehe
Öl



1 EL
1 EL

30 ml
50 ml










Nach Belieben
2

20 g
2 EL








100 g
100 g

200 ml
2
1

1 EL


