Fruchtiger Chicorée-

Radicchio-Salat

Zutaten (fiir 4 Personen) |
4 Mandarinen

2 TL flissiger Honig
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 TL weiBer Balsamico-Essig

-3 EL Walnussél
« mittelgroBer Kopf Radicchio

2 Chicorée-Kopfe

75 g Walnusskerne

80 g Blauschimmelkise
(z. B. Roquefort)

Zubereitung

Fiir die SoR8e eine Mandarine

auspressen. Saft mit Honig, Salz,

Pfeffer und Essig verriihren.

Ol kriftig unterschlagen. Ubrige

Mandarinen so schilen, dass

die weille Fruchthaut abgetrennt

wird. Filets herausschneiden.

Salate waschen, bitteren Strunk

entfernen. Radicchio klein

~—upfen, Chicorée in Ringe
~chneiden, mit den Mandarinen-

filets auf Teller verteilen.

Niisse in beschichteter Pfanne

ohne Fett anrdsten und mit

dem gewiirfelten Kise auf dem
Salat anrichten. Mit der Salat-

sofle betrdufeln.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Pro Person ca. 323 kcal (= 1351 k)

8 g Eiweil, 26 g Fett, 11 g

Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
» 2-3 EL Walnusskerne

Winterlicher Salatteller mit Birnen

¢ 1 kleiner Lollo rosso

75 g Feldsalat

» 1 Zwiebel
* 4 EL heller Balsamico-Essig

* 1-2 TL fliissiger Honig

* Salz « Pfeffer

° 3-4 EL Walnussdl

¢ 1-2 reife Birnen

* 150 g Weichkise
(z. B. mit Edelpilz)

1 Walniisse grob hacken
und in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Herausnehmen.
Salate waschen, putzen und
gut abtropfen lassen.

2 Zwiebel schilen und sehr
fein wiirfeln. Mit Essig,
Honig, Salz und Pfeffer ver-
rihren. Ol kriftig darunter-
schlagen.

Birnen waschen, vierteln

und Kerngehéuse entfer-
nen. Fruchtfleisch in diinne
Spalten schneiden. Kise in
diinne Scheiben schneiden.

Salate, Kése und Birnen

auf einer Platte mischen.
Niisse und Marinade dariiber
verteilen. Dazu schmeckt fri-
sches Baguette,

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PORTION ca. 350 kcal
9gE-30gF-8gkKH

Shake it!

Alle Zutaten fiir die Salat-
marinade kénnen Sie auch in
doppelter oder dreifacher
Menge in ein sauberes
Schraubglas geben und gut
durchschiitteln,
Ubrige Marinade im Kiihl-
schrank aufbewahren (mind.
1 Woche) und fiir den
nachsten Salat verwenden.
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