Birnen-Mohren-Salat mit gerdsteten

Walnussen und Feta

g
WALNUTS
()

lg Nahrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 20g

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

.. 383 kcal / 1602 Fett: 30g
Energie: KJ o
Davon gesattige
EiweiB: 10g Fettsduren:

ungeséttige Fettsduren: 24g

Zubereitung:

1. Méhren putzen, schalen und grob raspeln. Birnen waschen, vierteln und entkernen.

Friichte in diinne Spalten schneiden.

2. Limette waschen und die Schale abraspeln. Frucht halbieren und auspressen.
Limettensaft und -schale mit Briihe, Senf, Honig, Salz, Pfeffer und Walnussél
verquirlen.

Mohren und Birnen mit der Vinaigrette vermischen.

3. Minze waschen, trocken schitteln und Blattchen abzupfen. Walnlisse ohne Fett in
einer Pfanne résten und dann etwas abkiihlen lassen. Birnen-Moéhren-Salat mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Minze und Walnlisse unterheben. Feta zerkleinern und tber den
Salat streuen.

Zutaten fiir 4 Portionen :

500 g Méhren
2 Birnen
1 Bio-Limette
50 ml Gemusebriihe
1 EL Senf
1 TL flussiger Honig
Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 EL Walnussol
1 Bund Minze
100 g kalifornische Walnlsse
Salz, Pfeffer frisch gemahlen
100 g Feta

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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