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Veganer Spitzkohlsalat mit
Karotte und Preiselbeeren

Zeit gesamt

35min

Lutaten
fir 4 Portionen
Spitzkohl
Karotten
Zwiebeln, rot
Salz

Zitronen
Sojaghurt

1]
Wildpreiselbeeren
Lucker

Petersilie, frisch

Zubereitungszeit

30min

1St
18t
0.5 St.

1St
JEL
1 EL
2EL

10g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, Sieb, Salatschleuder, feine Reibe, grobe Reibe

1. Spitzkohl halbieren, Strunk entfernen, in diinne Streifen schneiden, waschen und
trocken schleudern. Karotte schalen, Enden entfernen und grob raspeln. Zwiebel
halbieren, schalen und in feine Streifen schneiden. Spitzkohl, Karotte und Zwiebel in ein
Sieb geben, salzen, vermischen und fiir ca. 10 Min. ziehen lassen.

2. Zitrone waschen, 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und eine Halfte auspressen. In
einer Schiissel Sojaghurt, Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft, Ol und Preiselbeeren
verriihren. Mit Zucker und Salz wiirzig abschmecken.

3. Spitzkohl, Karotte und Zwiebel griindlich auswringen, zu dem Dressing geben und
vermischen. Spitzkohlsalat fiir ca. 5 Min. ziehen lassen. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und Blatter von den Stielen zupfen. Spitzkohlsalat auf Teller verteilen und mit
Petersilie garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 105 keal
Kohlenhydrate 15¢g
EiweiB g
Ballaststoffe 8g

Fette 3g



