Gemuseliebe

- Rezept der Woche -

Grunkohlsalat

Zutaten fUr zwei Personen

e 130 g Grunkohl

e 1 EL Zitronensaft

e 1 EL Olivendl oder 'z EL Olivendl und % EL gerdstetes Sesamal
e 1/2 EL Ahornsirup oder Honig

e Eine Prise Salz

e 1 Knoblauchzehe, zerdrickt

e 1 mittelgroBe Karotte oder 1 MittelgroBe Rote Bete

e 1 Apfel

e 50-100 Fetakdase

e 1 Handvoll WalnUsse, zerkleinert

Fur die Vinaigrette

e 2 EL Olivendl

e 2 Frihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
e 1 EL Apfelessig oder 3 EL Zitronensaft

e 1 TL Ahornsirup oder Honig

e 1TLSenf

e Salzund Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

e Die Grunkohlblatter von den harten Stielen befreien und grob hacken

e Den GrUnkohl in eine groBe Schissel geben und ca. drei Minute mit den Hadnden aneinanderreiben,
so dass die Textur der Blatter weich wird und eine dunklere Farbe bekommen

e Zitronensaft, Ol, Ahornsirup, Salz, Knoblauch dazu geben und darin wenden

e Die Schussel zur Seite stellen, so dass der Grinkohl darin ,,mariniert* wird (ca. 15-20 Minuten),
dadurch wird der Grinkohl noch weicher

o Die Zutaten fUr die Vinaigrette in ein Schraubglas geben. Dann verschlieBen und kraftig schitteln

¢ Die Karotte oder Rote Beete raspeln

e Den Apfel in dUnne Scheiben schneiden oder hobeln

e Apfelund Karotte / Rote Beete auf dem Grinkohl verteilen und mit dem Dressing begieBen

e Mit Feta und zuletzt den WalnUssen toppen und servieren

Tipp: FUr einen noch besseren Geschmack den Salat zuerst 10-20 Minuten im Dressing ziehen lassen,
dann erst mit dem Feta und den Walnusse toppen...

Guten Appetit!



