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Zutaten
400G Weillkraut
200G Karotten
200G Apfel
80G Zwiebel
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2 MAL
PRISE Muskat gemahlen
Chiliflocken nach Geschmack
Zubereitung

1. Weilkraut fein nudelig schneiden.

2.  Geschnittenes Kraut salzen und kraftig kneten und mindestens 30 Minuten durchziehen

lassen.

3.  Karotten grob raspeln, die Apfel fein raspeln und gemeinsam mit der fein gehackten Zwiebel

zum Kraut geben. Und die Rohkostzutaten durchmischen.



4. Marinade zur Rohkostmischung geben. Den Salat unbedingt noch eine halbe Stunde

durchziehen lassen.

5. Salat abschmecken, eventuell mit Datteln und Sesam anrichten und servieren.

1. Fur die Marinade alle Zutaten ordentlich miteinander verrtihren bzw. verschutteln.

Dieser Salat eignet sich auch hervorragend als Rohkost-Vorspeise!



