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Gerade in der Winterzeit, in der wir viel anfälliger für
Erkältungskrankheiten sind, müssen noch mehr Vitamine auf den Teller. Die
Auswahl an frischen, saisonalen und regionalen Gemüsesorten ist leider etwas
beschränkt. Aus diesem Grund ist etwas Kreativität gefragt. Ich zeige euch
heute wieder eine Idee, wie ihr mit wenigen Zutaten plus Basics eine schnelle
Mahlzeit in etwa 15 Minuten zaubern könnt. Seht selbst:

Zutaten für 2 Personen:

150 g Rotkohl
150 g Hirse
1 mittlere Zwiebel
1 saftige Birne
1 Orange
Minze

Für das Dressing:

Orangensaft
Salz
Pfeffer
Olivenöl

Zubereitung:

Ein Teil Hirse, 2 Teile Wasser köcheln, bis das Wasser von der Hirse
aufgesogen ist. Rotkohl raspeln (ideal wäre eine Küchenmaschine), Zwiebeln
und Birne würfeln. Alles miteinander vermengen. Mit dem Dressing würzen und
anrichten.

Tipps: Diese Mahlzeit ist kalorienarm, basisch, glutenfrei, vegetarisch oder
vegan Optional könnt ihr diesen Salat mit getrockneten Cranberries, Nüssen
und Chili aufpeppen. Ebenso mit einem Naturjoghurt (oder angemacht mit Senf,
Zitrone, Salz, Pfeffer und Ahornsirup).

Dieses Rezept könnte euch auch gefallen: Rotkohlsalat mit Apfelsine

Ich wünsche euch viel Spaß beim Nachkochen und freue mich über euer Feedback
(gern in den Kommentaren)

https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohl-hirse-salat-mit-joghurtdip/
https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohlsalat-an-apfelsine/
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