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Fruchtiger Lowenzahnsalat

von Elisabeth Menzel

Fiir 4 Personen:

Zutaten:

1 Kopf griiner Salat (z.B. Eichblatt)

1 bis 2 Handvoll junge Lowenzahnblatter
2 rote Apfel

Zitronensaft, einige Spritzer

4 EL Pinienkerne, gerostet

12 Bund Schnittlauch

Dressing:

3 EL Apfel-Balsamico oder eine andere Essigsorte
3 EL Olivendl, kaltgepresst

1 TL scharfer Senf

1 EL Honig oder Agavendicksaft

Salz und Pfeffer

Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun anrésten. Vom Herd nehmen und ab-
kiihlen lassen. Salat putzen, waschen, schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Léwenzahnblat-
ter waschen und schleudern. Schnittlauch waschen und trocken schiitteln. In Rélichen schneiden. Apfel
waschen, vierteln, entkernen und in Stlicke schneiden. Apfelstiicke mit etwas Zitronensaft betraufeln, da-
mit sie nicht braun werden.

Alles ausser Pinienkerne in einer grossen Schissel mischen. Dressing anriihren, mit Salz und Pfeffer nach
Geschmack wirzen und Uber den Salat geben. Mit Pinienkernen garnieren.

Guten Appetit!

Zur Person:
Elisabeth Menzel ist Expertin fir essbare Wildkrduter und Fachberaterin fiir Rohkosterndhrung (IHK). Bei der WALA Heilmittel GmbH sorgt
die Kommunikationsfrau fir treffende Texte, lesenswerte Magazine und Broschiiren - sowie fiir leckere Rezepte.
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