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Rezept
Fruchtiger Griinkohl-Dinkel-Salat

Ein Rezept von Fruchtiger Griinkohl-Dinkel-Salat, am 28.06.2026

Zutaten
80 g Dinkelreis (vorgegarter Dinkel, »Dinkel wie 250 g zarte Griinkohlblatter
Reis«) Y2 Zitrone
Salz 30g Haselnussblattchen
Y2 Granatapfel 1 grofRe Méhre
1 reife Avocado 1 Orange
2EL Misopaste 2TL Ahornsirup
Chilisacue (z. B. Sriracha) 2EL Sojasauce
Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 605 kcal

Zubereitung

Den Dinkelreis nach Packungsanweisung garen und mindestens lauwarm abkuhlen lassen. Inzwischen den Griinkohl
waschen, trocken schiitteln und die Blatter in mundgerechten Stiicken von den Stangeln zupfen. Die Zitrone auspressen,
1 EL des Safts mit den Griinkohlblattern und 1-2 Prisen Salz in einer Schiissel kraftig durchkneten, bis die Blatter weicher
werden. Dann ca. 30 Min. ziehen lassen.

Wahrenddessen die Haselnussblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie leicht brdunen, dann abkiihlen lassen.
Granatapfelkerne aus Schale und Trennwanden l6sen. Mohre putzen, schélen und grob raspeln. Avocado halbieren, vom
Kern befreien und schélen. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln und mit 1 TL Zitronensaft mischen. Orange quer halbieren,
von einer Halfte den Saft auspressen. Von der anderen Halfte die Schale samt weiler Haut wegschneiden. Fruchtfleisch
in Scheiben schneiden und diese vierteln oder sechsteln, dabei den Saft auffangen.

Flr das Dressing die Misopaste mit Ahornsirup, ¥2-% TL Chilisauce (nach Geschmack mehr oder weniger), Sojasauce und
dem gesamten Orangensaft verriihren. Je nach gewlinschter Konsistenz noch 2-3 EL Wasser unterriihren, salzen und
pfeffern. Das Dressing nach Wunsch mit etwas Zitronensaft sauerlicher abschmecken.

Dinkelreis mit Griinkohl, Méhre, Avocado, Orangenstiicken, einem Grof3teil der Granatapfelkerne und dem Dressing
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit den (ibrigen Granatapfelkernen und den
Haselnussblattchen bestreuen.
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