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Bunter Blattsalat mit

Heidelbeeren

Zeit gesamt Zubereitungszeit

15min 15min
Lutaten
fir 4 Portionen
Romana Salat 200 ¢
bunter Blattsalat 200g
Kiwi 2 St
Heidelbeeren, frisch 200 ¢
Zitronen 1St
Olivendl 4EL
Senf 1TL
Honig 1TL
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Sonnenblumenkerne 5EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBe Schiissel, kleine Pfanne, Salatschleuder

1. Romanasalat entstrunken, mit den Handen in mundgerechte Stiicke zupfen, waschen
und trocken schleudern. Bunten Salatmix waschen und trocken schleudern. Kiwi schalen
und in Scheiben schneiden. Heidelbeeren waschen und ggf. verlesen. Zitrone waschen,
etwa 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und Saft auspressen.

2. In einer Schiissel Olivenol, 2 EL Zitronensaft und -schale, Senf, Honig, Salz und
Pfeffer zu einem Dressing verriihren. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und
Sonnenblumenkerne unter Schwenken fettfrei ca. 2 Min. rosten.

3. In einer Salatschussel knackigen Blattsalat mit Frichten und Dressing vermischen.
Sonnenblumenkerne tiber den Salat streuen und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 187 kcal
Kohlenhydrate 20¢g
Eiweil og
Ballaststoffe dg

Fette 12g


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/707121/bunter-blattsalat-mit-heidelbeeren-308743.jpg

