NATURATA

> mehr als bio

> Rotkohlsalat mit Apfel, Feta und Walnuss

ZUTATEN:

Fur 4 Portionen

600 g Rotkohl

4 EL NATURATA WeiRer-Balsamico
1TL NATURATA Meersalz mit Algen
1 Stiick Apfel

50g NATURATA Cranberries

50g NATURATA Walnusskerne
200 g Feta

4 EL Apfelsaft

4 EL Orangensaft

2 EL NATURATA Ahornsirup

1EL Senf

SEL NATURATA Olivenol

Salz / Pfeffer

ZUBEREITUNG

1 . Rotkohl vierteln, den Strunk entfernen und mit einem scharfen Messer in feine Streifen
schneiden. Den geschnittenen Rotkohl mit weilem Balsamico und Salz in eine grof3e
Schussel geben. Das Ganze nun 5 Minuten kraftig kneten (am besten mit Handschuhen)
bis der Kohl weich wird und das Wasser austritt. Den Kohl nun zur Seite stellen.

2. Apfel waschen, schalen entkernen und das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden.
Walnusskerne grob hacken und in einer heil3en Pfanne leicht anrdsten.

3. Fir das Dressing Apfelsaft, Orangensaft, Ahornsirup, Senf, Olivendl und Salz, Pfeffer
verruhren, bis eine samige Vinaigrette entsteht.

4. Den Rotkohl abgieflen und in eine Schissel gebe, Apfelstreifen, Cranberries, gerdstete
Walnusskerne sowie das Dressing hinzugeben. Alle Zutaten gut miteinander vermengen
und ca. 15 Minuten im Kuhlschrank durchziehen lassen.

5. Den Rotkohlsalat auf 4 Schalen verteilen. Feta fein zerbroseln und auf dem Salat verteilen.

6. wer mag gibt noch etwas gehackte Petersilie und/oder Minze dariber.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Abdruck honorarfrei
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