Herbstsalat mit Sesam-Hokkaido 624

Typ: Salat

Bemerkungen:

Zutaten:

Rezept:

Quelle:  Apotheken-Rundschau ok

Fir 4 Personen

800 g Hokkaido-Krbis

1 EL Sesamol

Saft von 1 Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Muhle

2 EL Sesamsamen

200 g gemischter Blattsalat (z. B. Radicchio, Fjdello rossa, Rucola)
1 kleine rote Zwiebel

1 Fenchelknolle

3 EL weil3er Balsamico-Essig

1 EL flissiger Honig

je 1 EL Oliven- und Kurbiskernél
AuRerdem: Backpapier

Kurbis entkernen, mit Schale in Spalten schnei@esamol, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Sesam in einer Schissel vermischerbi&darin wenden, 5
Minuten ziehen lassen. Auf einem mit Backpapiegelegten Blech im
vorgeheizten Ofen bei 200 Grad in ca. 20 Minuterkba.

Salat auf Tellern anrichten. Zwiebel in Ringe, Hexién Scheiben hobeln, mit
den Kirbisspalten auf dem Salat verteilen.

Mit einer SoRe aus Essig, Honig, Salz, Pfeffer dewl Olen betraufeln.
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Person ca. 175 kcal (=732 kJ), 4 g Eiweil3, Fety 15 g Kohlenhydrate, 7
g Ballaststoff



