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Friither Falkenfelder Herbstsalat

Meine Zutaten

2 Teile Mo6hren, 1 Teil Sellerie, wenig Fenchel, 1 kleiner Apfel, Saft einer Zitrone (nach Geschmack),
etwas Olivendl, Salz, Pfeffer, etwas Honig , kernige Haferflocken

Mein Arbeitsgerat

1 Schneidebrett, 1 Messer, 1 Raspel oder Kiichenmaschine, 1 Schaler, 1 Zitronenpresse, 1 grolie
Schussel, 1 Holzloffel, 1 Essloffel

Meine Zubereitung

Mohren waschen, putzen und schalen (Bio-M&hren miissen nicht geschalt werden)
Mohren mittelfein raspeln/hobeln

Sellerie putzen, schalen, waschen und in grobe Stiicke scheiden

Sellerie mittelfein raspeln/hobeln, oder in feine Streifen schneiden

Sellerie und M6éhren vermengen

Fenchel waschen, putzen - dabei das Griin aufheben. Die Knolle mit dem Messer halbieren
Den Kern heraus schneiden (Bitterstoffe), und ebenfalls in feine Streifen schneiden

Mit dem anderen Gemlise vermengen

Den Apfel waschen und vierteln. Kerngehduse entfernen. Die Apfelstiicke nun fein raspeln
Zitronen auspressen

Apfelraspel und Zitronensaft den Méhren-Sellerie-Fenchel-Mix beigeben und alles gut mischen
Olivenol zugeben, mit Salz, Pfeffer und etwas Honig wiirzen - alles vorsichtig vermischen

In kleine Schalchen umfiillen und mit wenig kernigen Haferflocken bestreuen

Das Griin vom Fenchel fein hacken und als Garnitur tber die Haferflocken geben.

Dieser Salat sollte frisch verzehrt werden

Die Schalen und ,Putzreste” nicht in den Miull geben, sondern mit Wasser in einem Topf kurz
aufkochen und ziehen lassen. Durch ein feines Sieb oder Tuch passieren. Dies ergibt eine leckere
Gemusebrihe, als Getrank fir ,kalte” Abende. Die Brithe kann man auf dem Herd stehen lassen
und immer weitere Gemiseabfalle der nachsten ,Kochtage” dazugeben, aber 1x am Tag die Briihe
aufkochen. Dann ist diese lange haltbar.
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