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Vitale Kiiche: Sauerkraut-Salat mit Schafskise, Apfel, Honig und gerosteten
Kiirbiskernen
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"Sa uerkrautsalat - eine vitale

Frihjahrskur..."] [/caption]

"Fitin den Friihling" lautet das kulinarische Motto dieser Woche. Johannes hat dazu einen vitalen Tausenssassa
'Sauerkraut' verwendet.

Hier seine sliR-saure Kombination von Sauerkraut, Apfel, Niissen und Honig:

Zutaten

e Zutaten fiir 2-3 Personen

¢ 1 Dose Sauerkraut, am besten Filderkraut
e 1groRerer Apfel

¢ 1rote Zwiebel


https://www.schmeck-den-sueden.de/wp-content/uploads/2015/03/Sauerkrautsalat-Johannes1.jpg

150 g Schafskase gewiirfelt
1/8 Liter Apfelsaft
Hochwertiges Rapsol
etwas Honig

Salz

Schwarzer Pfeffer

3 EL Kiirbiskerne

Zubereitung

Das Sauerkraut kurz mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Dann in ein passendes GefaR leeren.
Den Apfel vom Kerngehause befreien und in Wiirfel schneiden. Ebenso den Schafskase wiirfeln. Die Zwiebel
schalen und in Streifen schneiden.

Jetzt die Apfelwiirfel, Zwiebelstreifen sowie den Schafskdse zum Sauerkraut hinzufiigen. Die Kiirbiskerne in
einer Pfanne ohne Ol kurz résten. Mit Salz, Pfeffer und Honig wiirzen. Dann das Rapsdl sowie den Apfelsaft
hinzufligen und alles zusammen gut vermengen. Bei Bedarf nochmals nachwiirzen und die gerosteten
Kurbiskerne dazu geben.




