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weil3e Bohnen

kleine Tomaten
reife Mango
Zweige Petersilie
Kokosol
Rauchertof (Taifun)
rote Zwiebeln
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Sof3e:

e | El Cashewmus

e | Prise Curry

o 2 Tl milder Senf

o | Zitronensaft

e Mit Krautersalz abschmecken
Zubereitung:

Sof3e zubereiten

Alle Zutaten miteinander vermengen, Falls die Sof3e zu
zahTflissig ist (etwas z&ah finde ich sie ideal) nach

Geschmack, etwas Wasser oder Zitrone zugeben.

Kalte Zutaten

0 Weil3e Bohnen ein bisschen abspillen im Sieb,
abtropfen lassen

o Tomaten grob wiurfeln

0 Mango schélen und in grobe Wiur¥fel schneiden

o Petersilie - Stangel entFernen, Petersilie grob

schneiden oder hacken

Sabine Lippertz http://enjoyplants.de Copyright @ All Rights Reserved

Vorm Eickerberg 72 http://www.twitch.tv/enjoyplants

42929 Wermelskirchen https://twitter.com/EnjoyPlants.de

https://www.facebook.com/Enjoy-Plants



http://enjoyplants.de
http://www.twitch.tv/enjoyplants
https://twitter.com/EnjoyPlants.de
https://www.facebook.com/Enjoy-Plants

HeilRe Zutaten:
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0 Zwiebeln putzen, halbieren und in grobe Halbringe

schneiden

o0 Raufertofu in grobe Wirfel schneiden.

o Zwiebeln und Rauchertofu knusprig braten im

KokosOl (ich verwende dazu eine HeiRluFtFritteuse/Multicooker von de

Longhi, geht aber mit jeder beschichteten Pfanne)

0 Zedernnusse ohne Fett bei mittlerer Temperatur

anrosten (vorsichtig, sie brennen schnell an)

Salat anrichten

o Kalte Zutaten mit der Sof3e vermengen

o Vor dem Servieren, Zwiebeln und Rauchertofu

unterheben

o Mit Zedernnissen bestreuen
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