R R R -

folgendes reklamieren:

Sonstiges:
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Chinakohlsalat mit
Champxgnons
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Zutaten fiir 4 Personen:

200 g saure Sahne

2-3 EBL Obstessig

- 1 EBL milder Senf

1-2 Teel, fliissiger Honig oder Zuckerrohrgranular

knapp /2 Teel, Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

4 EBL Olivenol

250 g Chinakohl - 2 Kleine Zwiebeln

2 kleine sitfliche Apfel (zum Beispiel Cox Orange)

. 100 g Champignons - 40 g Haselnufikerne

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

* Den Obstessig, den Apfel- oder Oran gensaft,
den Honig oder das Zuckerrohrgranulat Salz,
den Curry und Pfeffer mit einem Schneebesen
verschlagen. Das Sonnenblumens! hmzufugen
und riihren, bis die Sauce leicht cremig ist.

. * Den Fenchel waschen und putzen, den Wur-
zelansatz und die Stengel mit dem Fenchelgriin
abschneiden. Das Fenchelgriin zur Seite legen.

+ Die Fenchelknolle quer zur Faser in ganz feine
Scheiben schneiden. Die Apfel gmndhch
waschen, vierteln, vom Kerngehiiuse befreien
und in kleine Wiirfel schnelden Den Mangold
oder Chinakohl in sehr feine Streifen schnelden.
¢ Die HaselnuBkerne auf einem Holzbrett mit
einem grofien Messer grob hacken.

° Das Fenchelgrun ebenfalls hacken.
* Alle Zutaten in der Schiissel vermengen,

o

1 Die Schalotte fein hacken, einen Tcpf erhﬁzen und die Schuloﬂe in
etwas Bratdl glasig anschwitzen, Die Erbsen hinzugeben und diinsten,
bis sie aufgetaut bzw. gar sind. Den Senf hinzugeben und die Erbsen
mit dem Piirierstab etwas anpirieren. AnschiieBend mit Salz abschme-
cken und abkihlen lassen.

"2 Das Kichererbsenmehi, 1/2 TL Salz und das Backpulver in einer
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 Fenchel-Apfel-Salat 5 g EiweiB - 27 g Fett - 13 g Kohlenhydrate -

Zutaten fiir 4 Personen:

Schiissel vermischen. Wasser und Zironensaft hinzugeben und zu einem
glatten Teig riihren. Die Petersilie und die Hélfte des Dills fein hacken,
zusammen mit den Erbsen zum Kichererbsenteig geben und gut ver- -
mischen.

3 Die Gewv.irzgurke'fem wiirfeln, den restlichen Dill ebenfalls hacken.
Gurke und Dill unter den Joghurt mischen und mit Salz’ abschmecken
Die Radieschen in feine Scheiben schneiden. .

4 Eine Pfanne erhitzen, mit feuchten Hénden acht Bratlinge aus der
Erbsenmasse formen und in reichlich Bratét von jeder Seite 3-5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze goidbraun ausbacken. .

5 Die Bratlinge auf den Tellern verteilen und mit dem Joghurt und
den Radieschen anrichten. Auf Wunsch mit frischem Dill und Petersilie

4 g Ballaststoffe

Zubereitungszeit; etwa 25 Minuten

Fiir die Sauce:

3 EBl. Obstessig

« Fiir die Sauce die saure Sahne, den Essig, den

2 EBI. naturtrither Apfel- oder Orangensaft

Senf, den Honig oder das Zuckerrohrgranulat,

I Teel. fliissiger Honig

oder Zuckerrohrgranulat das Salz und Pfeffer in einer groien Schiissel

Salz

mit einem Schneebesen verschlagen.

einige Prisen Currypulver

« Das Olivenol griindlich unterriihren.

weifler Pfeffer, frisch gemahlen

« Fiir den Salat den Chinakohl waschen oder
von den duBeren Blittern befreien und lings

3 EBL. Sonnenblumenil

halbieren. Den Strunk keilférmig herausschnei-

Fiir den Salat:

den, den Chinakohl in feine Streifen schneiden.

1 Fenchelknolle (etwa 250 g)

____Die Zwiebeln schiilen und wiirfeln.

2 mittelerofie. siuerliche Apfe

* Die Apfel sehr griindlich waschen, vierteln,
vom Kerngehiuse befreien und ungeschilt in

100 g Mangold oder Chinakohl

kleine Wiiifel schneiden. Die Champignons

70 g HaselnuBkerne

unter kaltem Wasser abbrausen, Schmutzteil-

Pro Portion etwa 1100
5 gEiweil - 19 g Fett -
5g Ballaststoffe

chen mit einer weichen Biirste entfernen, even-
tuell braune Stellen herausschneiden. Die
‘Champignons in feine Scheiben schneiden,

» Die HaselnuBkerne auf ein Brett schiitten und
mit einem grofen Messer grob hacken.

« Diese Salatzutaten in die Schiissel geben und
vorsichtig mit der Sauce vermengen.

k31260 kcal
17¢ Kohienhydrate



