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Rezept
Herbstsalat mit Kiirbis und Birne

Ein Rezept von Herbstsalat mit Kiirbis und Birne, am 28.06.2026

Zutaten

> Friséesalat (etwa 300 g) 1 Hand voll Feldsalat
1 kleine vorgegarte Rote Bete (vakuumverpackt) 250 g orangefarbener Kiirbis (z.B. Hokkaido)
1 Birne (z.B. Williams) 1 Zitrone

200g Joghurt 4EL Sonnenblumendl

Salz Pfeffer

3 Stangel Estragon 3 EL Walnusskerne
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 140 kcal

Zubereitung

]_. Den Friséesalat zerpfliicken, waschen und trockenschleudern. Harte Stiele entfernen, den Rest in mundgerechte Stiicke
zupfen. Feldsalat verlesen, waschen, putzen und trockenschleudern. Rote Bete mit dem Messer in moglichst feine
Streifen schneiden oder auf der Kiichenreibe hobeln. Den Kiirbis waschen, schélen, entkernen und das Kiirbisfleisch mit
einem Sparschaler zu dliinnen Spanen abhobeln. Alles in einer Salatschiissel mischen.

2. Birne waschen, vierteln und das Kerngehduse herausschneiden. Die Birnenviertel langs in diinne Spalten schneiden. Die
Zitrone auspressen und die Halfte des Saftes sofort mit der Birne mischen.

3. Etwa 2 EL Zitronensaft mit dem Joghurt verrithren, dann das Ol langsam kraftig unterschlagen. Das Dressing salzen und
pfeffern. Den Estragon waschen, trockenschitteln und die Blattchen fein hacken, unter das Joghurtdressing rithren.

4. DasDressing mitdem Salat mischen und die Birnenspalten unterheben. Die Walnusskerne grob hacken und dartiber
streuen, servieren.
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