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GU Rezepte
Rezept
Chinakohlsalat mit Matjes
Ein Rezept von Chinakohlsalat mit Matjes, am 20.03.2024
Zutaten
800 g Chinakohl 20g Walnusse
50 g magere Schinkenwdrfel (aus dem Kiihlregal) 100 g Joghurt (1,5 % Fett)
2EL Zitronensaft 2EL WeiRweinessig
Salz Pfeffer
2TL Currypulver 150 g Matjesfilet
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 390 kcal

Zubereitung

1. Den Chinakohl vierteln, waschen, den Strunk entfernen und die Viertel in feine Streifen schneiden. Die Walniisse hacken
und zusammen mit den Schinkenwdirfeln in einer Pfanne ohne Fett anbraten.

2_ Fur das Dressing den Joghurt mit Zitronensaft, Essig, Salz, Pfeffer und Currypulver verriihren. Den Chinakohl mit den
Walniissen und den Schinkenwiirfeln in einer Schiissel mischen, Dressing dartibergiefRen und gut untermischen. Den
Matjes und den Salat auf zwei Tellern verteilen und servieren.
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