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Maultaschen-Aptelsalat

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 20min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Gemiisebriihe 1L o
Feldsalat Mix 250 g Kiichenutensilien
Walnusskerne 3EL mittlere Schiissel, groBe Schiissel, mittlerer Topf, kleine Pfanne, groBe Pfanne,
Schnittlauch, frisch 20¢g Salatschleuder
Vegane Maultaschen 400 ¢
Balsamicoessig, hell 2EL 1. In einem Topf Gemiisebriihe zum Kochen bringen. Salat waschen und trocken
Olivenal 6 EL schleudern. Walniisse grob hacken. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und
Senf 1TL Walniisse darin ca. 2-3 Min. rosten. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und fein
Salz hacken.

Pfeffer, schwarz gemahlen
2. legane Maultaschen in die siedende Gemiisebriihe geben, nicht mehr kochen lassen

ZLucker L L

: und auf niedriger Stufe ca. 6-8 Min. ziehen lassen.
Rauchertofu 150 g
Apfel, rot 1St 3. In einer Schiissel Schnittlauch, Balsamicoessig, Olivendl, Senf, Salz, Pfeffer und 1
Schalotten 3 St Prise Zucker zu einem Dressing verriihren. In einer weiteren Schiissel Salat mit Dressing
] 2 EL vermengen.

4. In einem Sieb Maultaschen abtropfen lassen und anschlieBend vierteln. Rauchertofu
in kleine Wiirfel schneiden. Apfel schalen, Kerngehause entfernen und in kleine
mundgerechte Wiirfel schneiden. Schalotten halbieren, schalen und in diinne Streifen
schneiden. In einer Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und Maultaschen und
Rauchertofu ca. 4-5 Min. goldgelb anbraten. Apfelstiicke und Schalotten die letzten ca.
1-2 Min. mitbraten.

5. Salat auf Teller verteilen, Maultaschen-Pfanne darauf anrichten, mit Walniissen
bestreuen und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 468 kcal
Kohlenhydrate 46 g
EiweiB 17g
Ballaststoffe 3g

Fette 24 g



