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Apfel-Fenchelsalat mit Baumniissen

Rezept fiir 2 Personen

35 g Baumnusse
2 Stk Zitrone, Zeste und Saft
Ya Stk Blutorange, Zeste und Saft
2 TL Senf
1 EL Olivenol
1 dl Bouillon
Salz, Pfeffer
2 Bund Petersilie
50 g Nusslisalat
300 g Fenchel
200 g Apfel

Zubereitung
Die Baumniisse grob hacken und in einer Bratpfanne ohne Fettzugabe kurz résten. Auskiihlen
lassen.

Fir die Sauce die Zitronen- und Orangen Zeste und den Saft in eine Schiissel geben. Den Senf, das
Olivendl und die Bouillon beigeben, mit Salz und Pfeffer nach belieben abschmecken. Mit dem
Schwingbesen alles gut verriihren.

Die Petersilie fein hacken und die Halfte der Petersilie in die Sauce geben. Die andere Halfte der
Petersilie beiseite stellen.

a der Salatsauce auf die Seite stellen. 3% der Sauce in der Schissel belassen.

Den Niussler riisten und gut waschen. Mit der Salatschleuder trockenschleudern.

Den Fenchel halbieren und den Storzen herausschneiden. Mit einem scharfen Messer oder einem
feinen Hobel in diinne Scheiben schneiden.

Die Apfel vierteln und entkernen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die Fenchel- und
Apfelscheiben sofort in die Schiissel geben und mit der Salatsauce mischen.

Dekorativ auf Tellern anrichten. Den Nusslersalat ebenfalls auf die Teller geben und mit der
restlichen Sauce betraufeln.

Zuletzt die gerdsteten Baumniisse und die restliche Petersilie Gber den Salat streuen.
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Tipp

Anstelle von Apfeln kénnen auch Birnen verwendet werden.

Auch kann der Fenchel mit gekochten Randen ausgetauscht werden.

Fir die, die es gerne leicht bitter mdgen, kann anstelle einer Orange eine Grapefruit verwendet
werden.

Kombiniert mit einem Tomaten-Pfefferbrétchen und z.B. gewilirztem Hiittenkase ergibt dies eine
leichte und ausgewogene Mabhlzeit.

Né&hrwert pro Portion

Kalorien 261

Kohlenhydrate 27 g

Eiweiss 79

Fett 1149
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