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Brokkolisalat mit
Erdnussdressing

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach »
/utaten Jubereitung
fiir 4 Portionen 1. Brokkoli waschen und in Roschen teilen. Rucola waschen und trocken schleudern.
Brokkoli 2 St Limette halbieren und Saft auspressen.
Rucola 100 g )
Bio Limetten ISt 2. In einer Pfanne Ol auf hoher Stufe erhitzen. Brokkoliroschen rundherum ca. 5 Min.
6| 26l scharf anbraten. 2 EL Wasser hinzugeben und verkochen lassen. Brokkoliroschen vom
Herd nehmen und leicht abkuhlen lassen.
Erdnussbutter 1EL
Brauner Zucker 1TL 3. In einem hohen GefaB 2 EL Limettensaft, Erdnussbutter, 2 EL Wasser und Rohrzucker
Salz zu einem feinem Dressing purieren. Erdnussdressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pfeffer, schwarz gemahlen

Erdnusskerne, gerostet und 100
gesalzen g Dressing betraufeln und mit gerosteten Erdniissen garniert servieren.

4. In eine Salatschiissel Brokkoliroschen und Rucola geben. Brokkoli-Erdnuss-Salat mit

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 305 kcal
Kohlenhydrate 24g
Eiwei 15g
Ballaststoffe 9g

Fette g
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