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Knackiger Krautersalat mit
Fenchel und Gurke

ZUBEREITUNG °

Krauter waschen und abtropfen lassen. Die Blatter von den
Stielen zupfen und groBe Blatter zerkleinern. Mit dem Rucola
mischen. Fenchel und Gurke waschen und bei beiden die Stiel-
und BlUtenansatze abschneiden. Den Fenchel halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Die Gurke mit dem GemtUseschiler in
lange, diinne Streifen schneiden. Alles in einer groBen Schissel
mischen.

Die Fenchelsamen ohne Fett in einer Pfanne rosten, bis sie
duften, dann im M0rser zerstoBBen. Die Kerne und den Sesam in
derselben Pfanne goldbraun résten und grob hacken.

Fir das Dressing Ol und Limettensaft verrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Salat damit vermischen und mit
Kernen und Samen bestreuen. Mit den essbaren BlUten
dekorieren.

Dieser Salat schmeckt extrem frisch und passt zu fast allem.

SCHWIERIGKEIT: @ @ @ O O

ZUTATEN

2 Bund Minze
2 Bund Koriandergrin
2 Bund Petersilie

1 Bund gemischte Krauter
(Basilikum, Estragon,
Schnittlauch, Dill)

2 Handvoll Selleriegrin
200 g Rucola

1 Fenchelknolle mit
Fenchelgrin

1 Mini-Gurke

1 EL Fenchelsamen

1 EL Pistazienkerne

1 EL Mandelkerne

1 EL Kirbiskerne

1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Sesam

50 ml Kirbiskernél

Saft von 1 Limette

1 EL Balsamessig

essbare BlUten zum
Dekorieren

Salz & frisch gemahlener,
schwarzer Pfeffer


https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=gartenparty
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=salate
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=sommer
https://nahundfrisch23.netwaves.at/

