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Sommer-Salat mit Wassermelone und Feta

Gesundheitliche Vorteile:

e Wassermelone und Gurke sorgen fur eine hohe Flussigkeitszufuhr und haben
eine entwassernde Wirkung.

¢ Rucola ist reich an Vitamin K und Antioxidantien, die entzindungshemmend

wirken.
¢ Minze bietet ebenfalls entzindungshemmende Eigenschaften.

o Feta-Kase bietet eine gute Proteinquelle und Fette zum I6sen der Vitamine E, D, K
und A.

e Olivendl: Enthalt gesunde ungesattigte Fette und Antioxidantien.

Dieser Salat ist nicht nur erfrischend und einfach zuzubereiten, sondern auch

nahrstoffreich und ideal flr heille Sommertage.
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Sommer-Salat mit Wassermelone und Feta

Zutaten rortionen) Zubereitung
p N e
e 1/2 Wassermelone | Schritt 1
e 200 g Feta-Kase e Wassermelone schalen und wirfeln.
e Gurke waschen und wirfeln.
1 CuneE e Zwiebel schalen und in feine Ringe
o 1 rote Zwiebel schneiden.

e 100 g Rucola e Minzblatter grob hacken.

e 10 Minzblatter
e 3 EL Olivenol

Schritt 2
¢ In einer Schussel Rucola, Melone,
Gurke und Zwiebeln vermengen.
e Feta zerbrdseln und dazugeben

e 1EL Balsamico-Essig
e 1TL suBer Senf

e 1TL Honig Schritt 3
e 40g Pinienkerne e Olivendl, Balsamico, Senf und Honig
verrahren.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
e Pinienkerne ohne Ol anrdsten.

Schritt 4
e Dressing mit dem Salat vermengen.
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Nahrwerte pro Portion: 210 kcal, 18 g Kohlenhydrate, 6 g Protein, 14 g Fett ]
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