aus:gewogen

Ernahrungsberatung und -therapie

Mediterraner Brotsalat

Fir drei bis vier Portionen:

300 g Chiabatta oder anderes Brot, gerne etwas alter
2 EL Raps6l zum Anrdsten

70 g Sonnenblumenkerne —im Original waren es Pinienkerne
250 g gemischter Salat — im Original war es Rucola

300 g Tomaten gerne Cherry- oder Datteltomaten
150 g getrocknete Tomaten in Ol und Kréauter eingelegt

1 grol3e rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

20 Blattchen Basilikum

3 EL Olivendl

4 EL dunklen Balsamico Essig
1/2 Zitrone, frisch gepresst
Salz und Pfeffer

100 g Parmesan
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Zubereitung:

Das Brot wiirfeln und im Ol leicht braunen und zur Seite stellen. Die Sonnenblumenkerne ohne
weiteres Ol rosten und zur Seite stellen.

Das Gemuse waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden, in eine Salatschiissel geben. Aus
dem Olivenoél, dem Balsamico und der Zitrone eine Salatsauce anriihren, mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Den Parmesankase grob hobeln.

Alle Zutaten erst kurz vor dem Servieren vermischen, damit das Brot nicht einweicht.
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