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Biogen

Feldsalat mit Klirbis, Brokkoli und Allerlei

(6 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: 55 Minuten

Zutaten
Fiir den Salat Fiir die Marinade
1 grofRer Hokkaido 6 EL natives kaltgepresstes Olivendl
1 Brokkoli 5 EL Tamari Sojasofie (glutenfreie Sojasof3e)
1 Glas/Dose Kichererbsen 1 EL frischer Basilikum
(Abtropfgewicht: ca. 250 g) 1 EL frische Minze
400 g Feldsalat % EL frischer Rosmarin
2 Karotten % EL frischer Thymian
1 Pastinake
2 HKnollen gekochte Rote Bete Fiir das Dressing
2 Apfel 3 EL Mandelmus
2 EL Sesammus
Salz
Pfeffer
Zubereitung:
1. Ofen auf 200° C Ober- und Unterhitze bzw. 180° C Umluft vorheizen. Wahrenddessen Brokkoli

waschen, in mundgerechte Roschen schneiden und 5 Minuten in kochendem Wasser bissfest
garen. Hokkaido ebenfalls waschen, entkernen und in Wurfel schneiden.

Olivendl und Tamari Sojasofle mit Basilikum, Minze, Rosmarin und Thymian zu einer Marinade
verarbeiten. AnschlieBend Hokkaidowdurfel auf ein Backblech geben, mit etwa 2/3 der Marinade
bestreichen und fur 5 Minuten im Ofen backen.

Wahrenddessen Kichererbsen abgieRen, in einer Schissel mit Brokkoli vermengen und restliche
Marinade hinzugeben. Brokkoli und Kichererbsen zusammen mit Hokkaido fir weitere 5 Minuten
backen und im Anschluss warm halten.

Feldsalat waschen und trocken schleudern. Karotten und Pastinaken schalen und in feine Streifen
schneiden oder raspeln. Apfel waschen und ebenso wie Rote Bete zu mundgerechten Stiicken
wirfeln. Alles zusammen auf einem Salatbett garnieren.

Mandel- und Sesammus vermengen, mit etwas warmem Wasser zu cremigem Dressing verarbeiten
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren tUber Rohkost und Salat traufeln und
zusammen mit warmem Ofengemuse reichen.
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Variieren Sie diesen bunten Salat mit saisonalem Obst und Gemuse ganz nach lhrem Geschmack:
Die herbstliche Ernte hat neben den Klassikern wie Kurbis, Feldsalat und Roter Bete auch regionale
Genusse wie Blumenkohl, Spinat und Mais zu bieten.

(- )
TIPP:

Der Feldsalat verwohnt Sie als Baldriangewachs mit seinem herbstlich-nussigen Geschmack.

Dazu kommt eine geballten Ladung immungesunder Vitalstoffe: Vitamin C und Beta-Carotin
machen ihn besonders wahrend der nasskalten Jahreszeit zu einem wertvollen Lebensmittel.
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NAHRWERTE PRO PORTION:
kl/kecal: 2383/569 EW:15,1g F:26,1g KH:359¢g BE:2,9
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