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Melo Mango Salat
Unsere Mischung wirkt vielleicht etwas abenteuerlich, funktioniert und schmeckt aber ausgezeichnet. Mehr 

Frucht geht kaum und für den würzigen Biss sorgen Zwiebel und Thymian.

Weitere leckere Rezepte gibt es im Vegan Gesund Koch-

buch. DAS Kochbuch für die vegan gesunde Küche. Der 

Schweizer Gourmetkoch Raphael Lüthy und der Arzt 

Dr. med. Ernst Walter Henrich präsentieren das erste 

Kochbuch, das die vegan gesunde Küche von ihrer 

geschmacklich herausragenden Seite zeigt.

Erhältlich unter ProVegan-Shop.info

Weitere Infos über die ProVegan Stiftung

 finden Sie auf www.VeganGesund.info

Salat 
Melone entkernen, schälen und in Spalten schneiden. Anschliessend auf dem 

Blattsalat anrichten. 

Mango schälen, Fruchtfleisch vom Stein trennen und in kleine Würfel schnei-

den. Tomaten halbieren, entkernen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel 

schälen und in möglichst feine Würfel schneiden. 

Dressing 
Apfelsaft und Balsamico vermischen. Mit Salz & Cayenne pfeffer abschmecken.

Dressing mit Mango, Tomaten und Zwiebeln mischen und auf den Melonen 

anrichten. 

Garnitur 
Blattsalat waschen und in Streifen schneiden, Thymian zupfen und beides als 

Garnitur verwenden.

Verwenden Sie bitte aus gesundheitlichen Gründen so wenig Salz und Öl wie nö-

tig. Benutzen Sie Jodsalz – falls möglich. Versuchen Sie immer weniger Salz und 

Öl einzusetzen, sodass das Verlangen nach beidem mit der Zeit geringer wird.

Zutaten (für 4 Personen)

Salat

1 Honigmelone

1 Mango

2 Tomaten

1 Kleine Zwiebel

Dressing

100 ml Apfelsaft

5 EL Balsamico

Salz & Cayennepfeffer

Garnitur

 1 Blattsalat

 2 Thymianzweige

* Das Dressing ist nahezu fettfrei. Wer 

möchte, kann es mit Öl (max. 5 Esslöf-

fel) verfeinern. Möglich wäre auch, 2 bis 

4 Ess löffel Natursojajoghurt unter den Sa-

lat zu mischen – was ihm eine gewisse 

cremige Note verleiht. 



27

Für ein schönes

Zuhause
In zunehmendem Alter, unter
Zeitmangel, nach Operationen, 
während oder nach eines Kranken-
hausaufenthalts benötigt man eine 
helfende Hand.

Wir 
sorgen
dafür! Diese Leistungen 

werden ab Pflegegrad 1 
gemäß §45a SGB XI von
Ihrer Pflegekasse in Form des 
Entlastungsbeitrags übernommen.
 

NEU! 

Alltagshilfe* 
Alles rund um Ihren Haushalt! 

Einkäufe*
Wir bringen es Ihnen! 

Betreuung*
Mobil durch den Alltag!

Alltagsbegleitung*
Für schöne Freizeitstunden!

Hilfe im 
Alltag*

Erlebe
Entlastung!

EmC2
Waldstraße 5
95032 Hof/Saale

Tel.: 09281 591 59 00
Mail: kontakt@e-m-c-2.de
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Wir bieten noch weitere 
Dienstleistungen an! 
Fragen Sie bei uns nach!

Jetzt
anrufen!

Alles rund ums Grundstück!
Hilfe im Garten 

 Haus und Hof versorgt!
Hausmeisterservice 

Winterdienst 
Gut durch die kalte Jahreszeit!

*

Nutzen Sie unsere Angebote 
regelmäßig oder bei Bedarf!

Anerkannter Dienstleister nach §45a SGB XI
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