Zutaten

1 kleiner Spitzkohl

1 rote Zwiebel

1 Bio Limette

Schale und Saft

1 Orange, geschalt und in
Filets geschnitten

3 EL Olivendl

2 EL Apfelessig

Salz und Pfeffer nach
Geschmack
Agavendicksaft nach
Geschmack

5 EL Rapsol
15gPinienkerne

20g Wildkrauter

2 Scheiben Roggenbrot

Frische Petersilie zum
Garnieren

Zubereitung

Vom Spitzkohl die dufe-

ren Blatter abzupfen und
halbieren. Den Strunk entfer-
nen und den Spitzkohl in fei-
ne Streifen schneiden. Leicht
mit Salz und Zucker bestreu-
en und vorsichtig durchkne-
ten.

Die rote Zwiebel in klei-

ne Wirfel schneiden.
Roggenbrotscheiben in Wir-
fel schneiden und in Rapsél
Goldgelb anrésten.

Die Schale von 1 Limet-

te abreiben und den Saft
ausdricken. Die Orangen
schdlen und in Filets schnei-
den.

Den geschnittenen Spitz-

kohlund Zwiebel in einer
groBen Schissel mit Oliven-
ol, Apfelessig, Salz, Pfeffer
und Agavendicksaft nach Ge-
schmack marinieren. Lassen
Sie die Mischung mindestens
eine Stunde ziehen.

Spitzkohlsalat mit frischer
Orange, Limette & Roggen-Crumble

Wildkrautersalat als

Grundlage = verwenden
und kurz vor dem Servieren
den Salat mit Pinienkernen,
Roggen-Crumble und frischer
Petersilie garnieren. GieRen
Sie den Limettensaft Uber
den Salat und figen Sie die
Limettenschale sowie die
Orangenfilets hinzu.

GenieRBen Sie diesen erfri-
schenden Spitzkohl-Fenchel-
Salat mit einer kostlichen Zi-
trusnote!




