Roher Wirsingsalat mit Granatapfel
und Feta in Sesamkruste

Zutaten (fir 4 Portionen) Nahrwerte

Fir den Salat Fir den Feta Pro 100 Gramm
500 g Wirsing e 500 gFeta 200 keal

e 1Zitrone 100 g Mehl 7 g Eiweil3

e 2 EL gerdstetes Sesamal e 2Eier 15 g Fett

« 1EL Olivensl « 150 g weilRen Sesam 10 g Kohlenhydrate
« 1/2TLSalz « 5EL Olivenol

« 1 Granatapfel o 2 EL flissiger Honig

- 1Apfel

o Pfeffer

Zeitaufwand: 50 Minuten

Zubereitung

1. Fur den Salat Wirsing verlesen, waschen und trocken schleudern.
Blatter in mundgerechte Stiicke zupfen und in eine Schiissel geben.

2. Zitrone auspressen und 2 EL davon mit Sesamal, Olivendl sowie Salz
zum Kohl geben und kraftig mit den Handen ca. 5 Minuten durchkne-
ten. Abgedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen. Geben Sie noch 400 g

3. Granatapfel halbieren und die Kerne zwischen den Hautchen heraus- K|F:hererbser! aus den Dose
I6sen. Apfel waschen, entkernen und in diinne Spalten schneiden. Mit mit in den Wirsingsalat, das
restlichem Zitronensaft betriufeln. sorgt flr eine Extraportion

Proteine! Anstelle des

Wirsings kann auch Griinkohl
verwendet werden.

4. Fir den Feta den Kase abtropfen lassen und trocken tupfen. In gleich
grof3e Stlicke schneiden.

5. Eine PanierstralRe aus Mehl, verquirlten Eiern und Sesam vorberei-
ten. Fetastlicke erst in Mehl, dann in Eiern und zum Schluss in Sesam
wenden.

6. Olin einer Pfanne erhitzen und die Kasestiicke darin portionsweise
goldbraun und knusprig ausbacken.

7. Granatapfel und Apfel unter den Wirsing heben und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit den Fetastiicken anrichten sowie mit
etwas Honig betrdufeln und servieren.
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