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DER WOCHE

ZUCKERHUTSALAT

MIT APFEL UND KURBISKERNEN

ZUTATEN

1 Zuckerhut
2 Apfel
50 g Kurbiskerne
1 Handvoll Sprossen (optional)
Flr das Dressing:
50 ml Kurbiskernol
1 EL dunkler Balsamico
0,5 Zitrone, Saft davon
1 Msp. Zimt
0,5 TL Salz und 1 Prise Pfeffer
1 TL Ahornsirup, oder Agavendicksaft

QUELLE: https://www.sevencooks.com/de

ZUBEREITUNG

Apfel waschen und klein wirfeln. Die Apfelwrfel
in eine ausreichend groBe Schussel geben. Zitrone

auspressen. Fur das Dressing alle Zutaten
miteinander vermengen.

Das Dressing Uber die Apfelwurfel geben und
die Apfel darin marinieren lassen.

Zuckerhutsalat waschen und in feine Streifen
schneiden. Dabei den Zuckerhut am besten
in lauwarmen Wasser waschen, denn dadurch
wird er etwas milder. Den Salat ebenfalls mit
den Apfelstlicken vermengen.

Die Klrbiskerne und Sprossen dartber geben.
Fertig!
"Der Zuckerhut ist ein wunderbares GemuUse
fUr deinen saisonalen Herbstsalat. Er kann nicht

nur roh, sondern auch gegart, gratiniert, gegrillt
oder gekocht gegessen werden."
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	Rezeptname: Z U C K E R H U T S A L A T
	Zutaten: 1 Zuckerhut

2 Äpfel

50 g Kürbiskerne

1 Handvoll Sprossen (optional)

Für das Dressing:

50 ml Kürbiskernöl

1 EL dunkler Balsamico

0,5 Zitrone, Saft davon

1 Msp. Zimt

0,5 TL Salz und 1 Prise Pfeffer

1 TL Ahornsirup, oder Agavendicksaft

QUELLE: https://www.sevencooks.com/de
	Zubereitung: Äpfel waschen und klein würfeln. Die Apfelwürfel
in eine ausreichend große Schüssel geben. Zitrone auspressen. Für das Dressing alle Zutaten miteinander vermengen.

Das Dressing über die Apfelwürfel geben und
die Äpfel darin marinieren lassen.

Zuckerhutsalat waschen und in feine Streifen schneiden. Dabei den Zuckerhut am besten
in lauwarmen Wasser waschen, denn dadurch
wird er etwas milder. Den Salat ebenfalls mit
den Apfelstücken vermengen.

Die Kürbiskerne und Sprossen darüber geben.

Fertig!

"Der Zuckerhut ist ein wunderbares Gemüse
für deinen saisonalen Herbstsalat. Er kann nicht
nur roh, sondern auch gegart, gratiniert, gegrillt
oder gekocht gegessen werden."
	Rezeptunterzeile: M I T   A P F E L   U N D   K Ü R B I S K E R N E N


