Honackis-kerniger
{ehinakoblsalat

#gmiasig

&

1

”
J

|

Zutaten

FUR 4 PERSONEN

% mittelgroBer Chinakohl

250 g Gemiisemais (aus der
Dose oder dem Glas)

250 g fettarmes Joghurt
125 g Sauerrahm
1EL Senf

1 rote Zwiebel e 2 ELBalsamicoessig

2 EL geréstete Kurbiskerne

e jodiertes Salz
(zum Bestreuen)

o frisch gemahlener Pfeffer
1-2 Knoblauchzehen

Eukbereitung

@ AuBere bzw. welke Blatter beim Chinakohl entfernen

und anschlieBend den Chinakohl kurz abspiilen. Die
obere, feinere Halfte (von der Spitze bis zur Mitte) in
feine Ringe schneiden und in eine groBe Salatschissel
geben. (Die untere Hdalfte aufbewahren und z. B. ein
Thai-Gemlse daraus braten).

Zwiebel schalen, fein hacken und zum Chinakohl geben.
Gemisemais abseihen bzw. abspiilen und ebenso zum
Chinakohl geben.

Knoblauch schdlen, fein hacken und mit Joghurt,
Sauerrahm, Senf, Essig, Salz und Pfeffer vermischen.

Dressing Uber den Chinakohl geben und alles gut
vermischen. Auf 4 Teller aufteilen, mit Kiirbiskernen
bestreuen und genieBen.

Tipgp

Dieser Salat schmeckt mit einem Stiick Brot
zur Jause, wird aber zum Beispiel mit Spinatravioli
auch zum perfekten Mittagessen.




