Ernahrungsberatung Oberaargau

Erndhrungsberaterinnen SVDE ® SVDE ASDD

Foher Kirbis-Fenchel Salat

fiir vier Personen

Zutaten: 1 Orange unbehandelt
3 EL Weissweinessig
4 EL Rapsol
Salz, Pfeffer
400 g Kurbis (gerUstet gewogen)
2 Fenchel klein
309 Baumnusskerne

1. Die Schale der Orange fein in eine Schussel reiben. Den Saft der Orange
auspressen und beifligen. Mit einem Schwingbesen den Essig und das Ol
dazurthren und die Sauce mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Den gerusteten Kurbis an der Rostiraffel hobeln. Den Fenchel rusten,
halbieren und schénes Grin beiseitelegen. Den Fenchel in feine Streifen
schneiden. Beide Zutaten zur Sauce geben und mischen.

3. In einer Pfanne die Baumnisse ohne Fettzugabe rdsten, bis sie leicht braun

4.
5. Den Kiirbis-Fenchel-Salat mit den Baumniissen auf Tellern anrichten.

werden. Die NUsse grob hacken.
Das beiseitegelegte Fenchelgriin grob hacken und unter den Salat mischen.

Serviervorschlag: Der Kirbis-Fenchel-Salat erganzt mit Brot und Kase ergibt ein

vollstandiges, ausgewogenes kaltes Abendessen.

Diabetikerinfo: Erganzt mit 75 g Vollkornbrot enthalt dieses Menu 40g

Kohlenhydrate.
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