GESUNDHEITS COACHING

03. Salate
Handkdisesalat mit Apfel und Walniissen [Nr.322]

Menge: Fur 4 Personen

Zutaten:
400 g Handkadse mit und ohne Kiimmel,
reif (ca. 2 Packungen)
2 Stck. Apfel, siR} oder sduerlich - nach Geschmack

2 Stck. Zwiebeln, rot
1 Bund Schnittlauch

6 EL Apfelessig

10 EL Ol, neutrales

100 g Walnisse oder Kirbiskerne
1TL Salz

1TL Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:

1. Die Zwiebel in Wiirfel schneiden und kurz in der Pfanne mit etwas Ol glasig anbraten,
dann zur Seite stellen und abkihlen lassen.

2. Den Handkase sowie den Apfel in Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben.

3. Den Schnittlauch klein schneiden und mit den abgekiihlten Zwiebeln ebenfalls in die
Schiissel zu den Handkase- und Apfelwirfeln geben.

4. Mit Salz, Pfeffer, Essig und Ol vermischen.

5. Gerne eine Nacht in den Kihlschrank stellen, damit alles gut durchziehen kann - eine
Stunde tut es aber auch.

6. Kurz vor dem Servieren Walnisse oder Kirbiskerne hinzufligen, noch einmal gut
durchriihren

@ Dazu passt hervorragend ein Glas Apfelwein, sauer gespritzt oder pur.
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