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Insalata di dente di leone fruttata
di Elisabeth Menzel

per 4 persone:

'
-

1 cespo di insalata verde (es. lollo)

1 fino a due manciate di foglie giovani di dente di leone
2 Mele rosse

Succo di limone

4 cucchiai di pinoli, abbrustoliti

12 mazzetto di erba cipollina

Per il condimento:

3 cucchiai di balsamico di mela o un altro tipo di aceto
3 cucchiai di olio d'oliva, pressato a freddo

1 cucchiaino di senape forte

1 cucchiaio di miele o di sciroppo d'agave

sale e pepe

Abbrustolire i pinoli in una pentola antiaderente senza I'aggiunta di grassi fino a quando non saranno
dorati. Toglierli dal fuoco e farli raffreddare. Pulire, lavare, centrifugare I'insalata e tagliarla a pezzi. lavare e
centrifugare le foglie di dente di leone. Lavare e asciugare I'erba cipollina. Tagliare a rotolini. Lavare le mele,
tagliarle in quarti, togliere i semi e quindi tagliarle a pezzi. Versare un po' del succo di limone sui pezzi di
mela per evitare che scuriscano.

Mischiare tutto in una grande insalatiera a parte i pinoli. Mescolare il condimento, condire a piacere con
sale e pepe e versare sull'insalata. Guarnire con i pinoli.

Buon appetito!
Chi e l'autrice:

Elisabeth Menzel & esperta di piante selvatiche commestibili e consulente specializzata in alimentazione crudista. Da WALA si occupa anche
dei contatti con la stampa per le medicine WALA.
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