Rezepte > Mittagessen
Chinakohl-Slaw

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 30min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Karotten 2 St (O)p
Stangensellerie 0.25 St. Kuchenutensilien
Chinakohl 1 St. groBe Schiissel, kleine Pfanne, Sieb, grobe Reibe
Apfel, rot 2 St.
itronen LSt 1. Karotten schalen, Enden entfernen und raspeln. Stangensellerie waschen, Blatter fein
saure Sahne 200 ¢ hacken und Stangen in feine Scheiben schneiden. Chinakohl halbieren, Strunk entfernen,
Senf 1EL Blétter quer in feine Streifen schneiden und in einem Sieb waschen. Apfel schalen,
Sojasauce 2 EL halbieren, Strunk und Kerne entfernen und grob raspeln.
Salz

et X N 2. Zitrone halbieren und Saft auspressen. In einer Schissel saure Sahne, Senf,
CITer, Schwarz gemanien Sojasauce und Zitronensaft verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles mit

Sonnenblumenkerne 6EL dem Dressing vermengen und ziehen lassen.

3. In einer Pfanne Sonnenblumenkerne fettfrei auf mittlerer Stufe ca. 2 Min. rosten.
Chinakohl-Slaw mit Sonnenblumenkernen bestreut servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 296 keal
Kohlenhydrate 35g
Eiweil 10g
Ballaststoffe 9g

Fette 16 ¢
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