Tdlalds: 4 fore

El6készités: 15 perc

Elkészités: 15 perc

:ﬁ‘ﬂ' Rakéczi Feri

MANGOS LENCSESALATA

Az igazsdg az, hogy nem vagyok egy vegetdridnus bedllitottsdgu srdc, és a csaldd is nehezen birja his nélkiil. Am van néhdny
olyan étel, amit egész egyszer(ien imddunk 6nmagdban. Na, ez ilyen. Ami még ennél is fontosabb, hogy az otthon f6z6k szdmdra
az egyik legnagyobb kihivds, hogy vdltozatos koretet, esetleg saldtdt adjon a féételhez. Mert legylink &szinték, mi a megszokott
korforgds? Sultkrumpli, krumpliplré, rizs, ecetes fejessaldta, galuska... Sehol egy bulgur, kuszkusz, hajdina, hideg- vagy meleg
saldtdk. Pedig hihetetlentl valtozatossa tehetd vele az étkezés, az izrobbandsrél mdr nem is beszélve!

HOZZAVALOK 2+1 gerezd fokhagyma 2 ev6kandl méz koriander, vagy
1 kis fej lilahagyma 1db lime leve végsziikség esetén
apritva 3 cm gyémbér petrezselyem
3 ev6kandl sz6jaszbsz 1 nagy marék kesudié ALLERGENEK
1 csokor friss

300 g voroéslencse
1db mangé
3 szal Gjhagyma

F6zd meg a lencsét a két gerezd fokhagymadval és két babérlevéllel kétszeres mennyiség( vizben. A forrdstél szamitva 7
percre van szikség és kész is. Vedd ki a fokhagymat és a babért, majd sz(ird le.

Kozben reszeld le a maradék fokhagymat, pucold meg a gydmbért és ezt is reszeld le. Keverd 6ssze a széjaszészt a mézzel
és lime levével, add hozzd a reszelt fokhagymat és gydmbért. Pucold meg a mangét, vagd kockdra. Apritsd fel a
lilahagymat és szeld fel az Gjhagymat. Egy forrd, zsiradék nélkdili serpeny&ben piritsd meg a kesudiét.

Mindent keverj 6ssze alaposan és kdzvetlendl télalds elétt locsold meg az Ontettel, a tetejét pedig szérd meg a friss
korianderrel.

Tippek:

az Auchan henteses sorozatdban megtaldlod a tokéletes rozé kacsamell elkészitését. Azzal egyiitt Griletes randivacsordt
tudsz az asztalra vardzsolni.

Haszndld nyugodtan a véroslencsét mds esetben is, a révid fézési id6 nagy segitség a konyhdban.

Zuchan
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