Chinakohl-Frischkost mit Früchten 

(VK)

	Zutaten:
	10 Portionen
	50 Portionen
	100 Portionen

	Chinakohl
	400 g
	          2 kg
	       4 kg

	Orange
	100 g
	      500 g
	       1 kg

	Apfel
	100 g
	      500 g
	       1 kg

	Joghurt 0,3 % Fett
	200 g
	          1 kg
	       2 kg

	Zitronensaft
	  50 g
	      250 g
	   500 g

	Honig oder Agavendicksaft
	  20 g
	      100 g
	   200 g

	Sonnenblumenöl
	  30 ml
	      150 ml
	  300 ml

	Pfeffer weiß, gemahlen
	½ g
	       2,5 g
	      5 g

	Sesamsamen, geröstet
	10 g
	        50 g
	  100 g


Zubereitung:

Den gewaschenen und geputzten Chinakohl in feine Streifen schneiden. Äpfel und Orangen klein würfeln und unter den Chinakohl mischen. Aus Joghurt,  Zitronensaft, Öl und den Gewürzen ein Dressing rühren und unter den Salat heben. Vor dem Servieren mit den Sesam bestreuen.

Ergibt ca. 80 g pro Portion.

