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Blattsalate mit Kaki-Limetten-Dressing

Gesundheitliche Vorteile:

« Kaki ist reich an Beta-Carotin, das im Korper in Vitamin A umgewandelt wird und
die Gesundheit von Augen und Haut unterstitzt. Sie enthalt auRerdem viel Vitamin
C, welches das Immunsystem starkt. Dartuber hinaus liefert Kaki Ballaststoffe, die
die Verdauung unterstutzen und fur ein langanhaltendes Sattigungsgefuhl sorgen.

o Limetten sind reich an Vitamin C, das als starkes Antioxidans wirkt und das
Immunsystem unterstitzt. Der Saft der Limette fordert ebenfalls die Verdauung.

« Olivendl enthalt einfach ungesattigte Fettsauren, die als besonders gesund fur das
Herz-Kreislauf-System gelten. Aul3erdem ist Olivendl reich an Vitamin E, das die
Zellen vor oxidativem Stress schutzt. Die entzindungshemmenden Eigenschaften
des Ols tragen zudem zur allgemeinen Gesundheit bei.

« Blattsalate wie Feldsalat, Rucola oder Radicchio sind kalorienarm, aber reich an
Vitaminen und Mineralstoffen. Sie enthalten Ballaststoffe, die die Verdauung
fordern und lange sattigen. Feldsalat ist beispielsweise reich an Folsaure und
Eisen, wahrend Rucola Senféle enthalt, die entziindungshemmend wirken kénnen.
Radicchio liefert zudem Anthocyane, die antioxidativ wirken und die Zellen vor
Schaden schuitzen.

Dieser leichte und erfrischende Salat ist nicht nur einfach zuzubereiten, sondern auch
eine hervorragende Quelle flr wichtige Nahrstoffe. |deal, um den Korper mit Vitaminen
und Antioxidantien zu versorgen, und ein Genuss, der sowohl gesund als auch

geschmackvoll ist.

Erndhrungsteam der Seeklinik Zechlin




Dr. Asdonk Kliniken
Seeklinik Zechlin . /\
e Lehrkuche @

Geltungsbereich: Stand: 07/2023
klinikibergreifend Revision: 07/2026

Blattsalate mit Kaki-Limetten-Dressing

Zutaten rortionen) Zubereitung

o 1 Kaki (reif)

e 2EL Limettensaft

e 2EL Olivendl

e 1TL Honig

e 150 g Blattsalate (z. B.
Feldsalat, Rucola,
Radicchio)

e Salz, Pfeffer

Dressing zubereiten

e Kaki waschen und den Stielansatz
entfernen.

e Kaki schalen (nur, wenn die Schale
zu fest ist), und in grobe Stlcke
schneiden. Die Kaki-Stucke
zusammen mit Limettensaft, Olivendl,
Salz und Pfeffer fein purieren, bis
eine cremige Konsistenz entsteht.
Optional kann Honig hinzugeflgt
werden, um das Dressing leicht zu
sul3en.

Blattsalate vorbereiten
o Blattsalate waschen und trocken
schutteln. Blatter in eine Schussel
geben.

Servieren

e Das Dressing uber die Blattsalate
geben. Alles gut durchmischen.

e Den Salat direkt servieren, damit die
Blattsalate schon frisch und knackig
bleiben. Bei Bedarf kann noch einmal
mit Salz und Pfeffer nachgewdurzt

i
werden.
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Nahrwerte pro Portion: 94 kcal, 11 g Kohlenhydrate, 1 g Protein, 5 g Fett ]
-
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