Rosenkohlsalat mit Birne

15 Min. Zubereitungszeit
5 Min. Ziehzeit

Zutaten fiir 4 Personen: Xd&'ﬁ&w&&&f.com

e 100 g Haselnlsse

GANZHEITLICHE ERNAHRUNGS-
UND GESUNDHEITSBERATUNG

e 500 g Rosenkohl

e 1rote Zwiebel

e 1ELOlivendl

e 2 EL Weillweinessig
e 1 TLAhornsirup

e 1 Knoblauchzehe

e 2 reife Birnen

e Meersalz

o Pfeffer

Zubereitung:

Die Nisse fein hacken und ohne Fett in einer Pfanne rosten.

Rosenkohl waschen und mit einem Messer fein schneiden oder auf einer Vierkantreibe reiben.
Zwiebel fein warfeln.

Fiir das Dressing in einer Salatschiissel Ol, Essig und Ahornsirup mit etwas Pfeffer und 1 TL Salz
verriihren. Den Knoblauch dazupressen.

Rosenkohl und Nisse mit dem Dressing mischen und 5 Minuten ziehen lassen.

Die Birnen waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen, das Fruchtfleisch klein wiirfeln und zum Salat
geben.

Tipp:
Wenn du den Knoblauch wegldsst und stattdessen gehackte Mandeln verwendest, erhaltst du ein

feinere Variante.
Quelle: Rudiger Dahlke, das Lebensenergie Kochbuch S. 63.
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