Salat mit Kiirbis, Chia-Samen, Granatapfel, Ziegenkdse

Fiir 2 Portionen:

1 Romersalat 1 Handvoll Feldsalat 1 Fenchel

4 kleine Tomaten 1 EL Chiasamen 200 g Hokaido-Kiirbis

30 g Kiirbiskerne 2 EL frischer Ziegenkiise Kerne aus 1/2 Granatapfel
1/2 Tasse Wasser Salz, Pfeffer 1 TL Kokosél

Orangen-Honig

Romersalat, Feldsalat und Fenchel griindlich waschen, abtupfen und bei Bedarf zerkleinern. Kiir-
bis waschen putzen und in mundgerechte Stiickchen schneiden. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen
und Kiirbisstiickchen leicht anbraten. Wasser dazugeben und fiir etwa 10 Minuten kocheln las-
sen. Sobald das Wasser verdampft ist, Salz, Pfeffer, Chiasamen und Kiirbiskerne dazugeben und
fiir weitere 2 Minuten braten lassen . Danach vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.
Schliefilich die Salatmischung in eine Salatschiissel oder auf einen Salatteller geben, die Kiirbis-
stiickchen hinzufiigen, mit Granatapfelkernen bestreuen, 1 EL Ziegenkise pro Portion dazugeben
und mit Orangen-Honig-Dressing genieflen.
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