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Rote Ritben - wintersalat

Zutaten (4 Portionen):

e 10 rote Riiben (roh oder vorgekocht)
e 250 g Feta/Hirtenkase

e 15g Walnisse

e 10 g Kirbiskerne gerostet

e 3 EL Balsamicoessig

e 2 EL Kirbiskernol

e Salz, Pfeffer, Kren

So wird’s gemacht:

1. Rote Riiben kochen, bis sie weich sind
und dann schilen — werden vorgegarte rote Riilben verwendet, dann mit Punkt 2
beginnen.

2. Die roten Riben in mittelgroRe Wirfel schneiden, ebenso den Feta.

3. Die Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol résten (unbedingt dabei stehen bleiben,
damit sie nicht verkohlen).

4. Die roten Riben mit dem Feta in eine Salatschiissel geben, Walnusshalften etwas
zerkleinern und mit den Kiirbiskernen zum Salat geben.

5. AbschlieBend den Salat mit Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Kren abschmecken.

Tipp: Der Salat eignet sich gut als Beilage fiir warme Hauptgerichte oder als gr6Rere
Portion fiirs Abendessen mit Vollkornbrot.

Guten Appetit witnschen die Diatologinnen
Angelika Straka und Leonie Meil



