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Sommersalat mit Bohnen und
Pfirsichen

Zeit gesamt

20min

[utaten

fir 4 Portionen
Olivenol
Pekannusskerne
Zwiebeln, rot
Kidneybohnen
Artischockenherzen
Salat-Mix
Pfirsiche
Orangen

Bio Zitronen
Honig

Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zubereitungszeit

20min

4EL
30g
1St
85¢
140 g
150 g
2 St
1St
1St
1TL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, mittlere Pfanne, Kiichenpapier

1. In einer Pfanne 1 TL Ol auf niedriger bis mittlerer Stufe erhitzen und Pekanniisse darin
ca. 2 Min. leicht anrosten. Auf Kiichenkrepp abtropfen, etwas abkiihlen lassen und
anschlieBend grob hacken.

2. Zwiebel halbieren, schalen und in diinne Streifen schneiden. Bohnen in ein Sieb
abgieBen, abspiilen und gut abtropfen lassen. Artischockenherzen abtropfen lassen und
halbieren. Salat waschen, trocken schleudern und zerzupfen. Pfirsiche waschen,
halbieren, Steine entfernen und in schmale Spalten schneiden.

3. Orange und Zitrone waschen, halbieren und Saft auspressen. In einer Schiissel Saft
von der Orange und Zitrone mit Honig, 01, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vorbereitete Zutaten zum Dressing geben und
intensiv vermengen. Salat auf Tellern anrichten und mit Nissen bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 231 kcal
Kohlenhydrate g
EiweiB 6g
Ballaststoffe 8g

Fette 12¢g



