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Rotkohlsalat & Dattelpraline

Wenn es mal schnell gehen muss! Besonders in der kalten Jahreszeit ist es wichtig, dass wir uns ausgewogen
ernahren. Dafiir eignet sich z. B. Rotkohl. Mit einer Vielzahl an Antioxidantien starkt er unser Immunsystem
und ist zudem auch gesundheitsfordernd fiir Darm und Blut. Datteln als natiirliche Zuckervariante eignen sich
zudem hervorragend zum Naschen und zum SiiBen des Salates. So einfach kann gesunde Erndhrung sein.

Gesamtzeit: 10—15 Minuten
Zutaten (fiir 2 Portionen)

Fiir den Rotkohlsalat:

¢ 1> Rotkohl

e 1 Apfel

e 5-6 Medjoul-Datteln

e 1 Packung Schafskése/Fetakése
(alternativ: Feto)

e Niisse (z. B. Sonnenblumenkerne
oder Cashew)

e Etwas Olivendl

e WeiBer Balsamico oder Apfelessig

e Salz

o Pfeffer

Fiir die Dattelpralinen:

e 5-6 Datteln

* PistazienmuB, Tongabohnenmus,
MandelmuB, o .A.

o Mandelsplitter

Den Rotkohl nochmal halbieren und

in eine Schiissel reiben bzw. mit einem
Messer in Streifen schneiden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und miteinander vermi-
schen.

Tipp: Flr eine bessere Vertrdglichkeit den
Rohkostsalat gut durchkneten und in der
Pfanne andiinsten, bis er lauwarm ist.

Das Kerngehause beim Apfel entfernen
und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Den Kern der Datteln entfernen und diese
in kleine Wiirfel schneiden. Den Feta wiir-
feln und mit in die Schiissel.

Nun das Dressing aus Balsamico und
das Olivendl hinzufligen. Nach Geschmack
nochmal mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.

AnschlieBend werden die Nisse in die
Schiissel gegeben. Alles gut durchmischen.

Fiir die Dattelpralinen:

Datteln halbieren und Kern entfernen. Mit
dem ausgewdahlten NussmuB bestreichen.
Mit den Mandelsplittern dekorieren und
fertig ist der gesunde Snack.

Tipp: Fir beide Gerichte konnen die Niisse
bzw. Mandelsplitter flir einen intensiveren
Geschmack in einer Pfanne ohne Fett kurz
angerostet werden. Den Rest kann man
einfach in einem Glas verwahren und z. B.
flir das nachste Musli verwenden.

Guten Appetit!

Nahrwerte flir Rotkohlsalat pro 100 g (Originalrezept)
Kalorien: 300 kcal, Kohlenhydrate: 15,2 g, EiweiB: 10,6 g, Fett: 22,6 ¢

Nahrwerte flr Dattelpralinen, pro Praline
Kalorien: 60 kcal, Kohlenhydrate: 5 g, EiweiB: 1 g, Fett: 3 ¢
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