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FEIGENSALAT
MIT PARMESAN

Lﬁﬂ 2 Personen ® 15 Minuten

ZUTATEN

1-2 Bund Rucola

3 reife Feigen

2 EL Walnusse in Stlicke gebrochen
2 EL Olivendl

2 EL Balsamico

1-2 EL Granatapfelsaft

Etwas Honig

1 kleine Knoblauchzehe gepresst
Salz, Pfeffer, rote Pfefferbeeren

40 g Parmesan

TIPP
Parmesan ist arm an Cholesterin,

aber reich an Proteinen und ist ein
guter Calciumlieferant.

ZUBEREITUNG

Salat waschen und die langen
Stiele entfernen.

Feigen waschen und jede in

6 Stlcke schneiden.

WalnUsse in Stucke brechen.
Kdse in ddnne Streifen hobeln.
Geht super mit einem
Schdlmesser!

Rucola mit Feigen und Nussen
anrichten.

Aus den Ubrigen Zutaten ein
Dressing ruhren und Uber den
Salat geben.
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