Fitness-Salat mit Krauter-Vinaigrette

Zutaten (4 Personen)
» 250g Moéhre(n)

» 300g Kohlrabi

» 100g Champignons
» 100g Feldsalat

» 100g Eichblattsalat

» 30g Sonnenblumenkerne
» 1/2 Bd. Petersilie

» 1/2 Bd. Dill

» Salz & Pfeffer

» 1 Prise Zucker

» 3 EL Weil3wein-Essig
» 4 EL Ol

Bewertung

Beschaffung
' i jedem Discounter
Kosten

6-10€

Zubereitungszeit
bis 30min

angelegt am: 22.01.2004

Salate » Gemiise-Salate

Zubereitung

1. Méhren sowie Kohlrabi waschen, putzen und schalen. Das
Gemduse in dinne Scheiben schneiden. Die Champignons
putzen, abreiben und ebenfalls in diinne Scheiben teilen.

2. Die Salate putzen, waschen und trockenschleudern. Den
Eichblattsalat in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.

3. Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Fettzugabe goldbraun résten. Petersilie und Dill
abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken. Fir die
Vinaigrette Salz, Pfeffer und etwas Zucker mit Essig
verriihren. Das Ol mit einem Schneebesen unterschlagen. Die
Krauter und Sonnenblumenkerne unterheben.

4. Eine Platte mit Feld- und Eichblattsalat auslegen.
Champignons, Mohren und Kohlrabi darauf anrichten. Mit
etwas Vinaigrette betraufeln. Die Ubrige SofRRe getrennt dazu
reichen.

Dazu schmeckt knuspriges Baguette.

Nahrwerte: 180kcal/E5g/F13g/KH8g pro Portion

Rezept-Nr: 834
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