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Rucola-Salat mit Roter Bete
aus dem Ofen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

25min 25min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Rote Bete, vorgegart 500 g d
Thymian, fisch 10g Kiichenutensilien
Knoblauchzehen 1St groBe Schiissel, kleine Pfanne, groBe Auflaufform, Sieb
Olivenal 4 EL
Salz 1. Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Rote Bete abgieBen und grob wiirfeln. Thymian
Pfeffer, schwarz waschen und trocken schiitteln. Knoblauch mit einem Messerriicken platt driicken. In
Walnusskerne 6 EL einer Auflaufform Rote Bete, Thymian und Knoblauch mit 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer
Rucola 250 g marinieren und im Ofen ca. 15 Min. rosten.
Feta 200 g . . . ) . o .

_ _ 2. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Walnusse fettfrei ca. 2 Min. rosten. Leicht
Balsamicoessig, dunkel 2 EL )
abkihlen lassen und grob hacken.

Senf 1TL
Honig 0.5TL 3. Rucola waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Feta mit den Handen zerbroseln.

4. In einer Schissel 3 EL Olivendl mit Balsamicoessig, Senf und Honig verriihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Rote Bete aus dem Ofen nehmen, Thymianzweige und
Knoblauch entfernen.

5. Lauwarme Rote Bete aus dem Ofen, Rucola und Feta in der Schissel mit dem
Dressing vorsichtig vermengen. Rucola-Salat mit gerosteten Walnussen bestreut
servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Fiir den Extrabiss einfach ein paar Croiitons Giber den Salat streuen!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 360 kcal
Kohlenhydrate 17¢g
EiweiB I5g
Ballaststoffe 5g

Fette 26g



