Asiatischer
Gemiisesalat mit
Sojasprossen

4 Personen

ca. 30 Min.

100 g griine Bohnen

1 Mohre, in schrdge

50 g Blumenkohl-Réschen
50 g Romanesco-Réschen

1 EL Salatgewiirz, z. B. Budd-
has Bauch von Herbaria

2 EL Reisessig oder weil3er
Balsamico

4 EL Sesamél

1/2 Kopf Chinakohl

2 rote Zwiebeln

50 g Ananas

1 Salatqurke

100 g Sojabohnensprossen

1. Bohnen und Méhre put-
zen, waschen, schrdg in
Stiicke schneiden. Bohnen,
Md&hre, Blumenkohl und Ro-
manesco in reichlich kochen-
dem Salzwasser kurz blan-
chieren, in Eiswasser

abschrecken und gut ab-
tropfen lassen.

2. Salatgewiirz in eine Schiis-
sel geben, mit zwei Essléffeln
des kochend heifen Suds
verrithren und ca. 3 Min. ste-
hen lassen. Essig hinzufiigen,
dann Ol unter stindigem
Riihren hineingieRen.

3. Chinakohl putzen, wa-
schen und Blatter in Rauten
schneiden. Zwiebeln abzie-
hen und in Streifen schnei-
den. Ananas wiirfeln. Gurke
putzen, waschen und in
Scheiben schneiden. Alles
mit Sojasprossen und blan-
chiertem Gemiise in eine gro-
Re Schiisseln geben. Dres-
sing dazugeben und
ordentlich vermischen.

Pro Portion: ca. 185 kcal/
774 kJ, 4 gEW, 16 gF. 5 ¢
KH, 4 g Ballastst.



