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Soren Anders Freitag, 5. Marz 2021
Essen im Glas

Bunter Nuss-Chili-Salat im Glas Rezept fur 4 Personen
Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Weltkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir das Nuss-Chili:

60 g Grinkern

etwas Salz

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Tomaten

1 Chilischote

1 Mohre

100 g Staudensellerie

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

60 g Walnusskerne

60 g Cashewkerne

2EL Olivendl

50¢g Tomatenmark

250 ml Gemlusebrihe

1 Msp. Paprikapulver, geréduchert
1EL Honig

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Kreuzkiimmel

FiUr den Salat:

100 g Maiskorner aus der Dose

100 g Kidney-Bohnenkerne aus der Dose

100 g Pflicksalate (oder gemischter Blattsalat)
3 Limetten

100 ml Olivendl

3049 Zucker oder Honig

3 Spritzer Tabasco

100 g Tacos

Zubereitung:
1. Fur das Nuss-Chili den Griinkern in einem Sieb griindlich abspilen. Dann Grinkern mit

der doppelten Menge leicht gesalzenem Wasser 10 Minuten bei starker Hitze kochen.
Anschlieend bei sehr kleiner Hitze noch etwa 30 Minuten quellen lassen. Dann abgiefRen
und etwas auskuhlen lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

3. Die Tomaten waschen, entkernen und in Wirfel schneiden.

4. Die Chilischote der Lange nach halbieren, entkernen und fein wirfeln.
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5. Mdhre schélen, waschen und in kleine Wiurfel schneiden. Staudensellerie putzen,
waschen und in kleine Wurfel schneiden.

6. Thymian- und Rosmarinzweige abbrausen, trockenschitteln, die Blattchen und Nadeln
abstreifen und fein schneiden.

7. Walnusskerne und Cashewkerne kleinhacken.

8. In einer Pfanne Olivenodl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Mohre,
Staudensellerie und Chili zugeben und kurz anbraten.

9. Dann Tomatenmark untermischen, die Tomaten zugeben und kurz mitanbraten.

10. Das Ganze mit Gemusebrihe abléschen, Paprikapulver, Honig, Thymian, Rosmarin und
die gehackten Nusskerne dazugeben und die Flissigkeit nahezu vollstandig einkochen
lassen.

11. Gegarten Grinkern grob hacken, unter das Nuss-Chili mischen, mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel abschmecken das Nuss-Chili abschmecken.

12. Mais und die Bohnen aus der Dose abgiel3en, gut absptilen und abtropfen lassen.
13. Pfliicksalate waschen und trockenschleudern.

14. Fur das Dressing von den Limetten den Saft auspressen.

15. Aus Olivendél, Limettensaft, Zucker und dem Tabasco ein Dressing anrihren.

16. Mais und Bohnen in 4 Portionsglaser verteilen, das Nuss-Chili dartiber schichten,
Salatblatter darauf legen und die Glaser mit einem Twist-Off-Deckel verschliel3en. Das
Dressing separat in kleine Glaser abftillen.

17. Vor dem Essen das Dressing Uber die Salate im Glas giel3en, Glaser nochmals kurz
verschlieBen und einmal gut durchschitteln. Dann den Salat geniel3en, die Tacos dazu

essen.

Pro Portion: 755 kcal / 3160 kJ
48 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 57 g Fett



