ZENTRALE

Keaft der N

WURZIGER GRUNKOHL-SALAT MIT
MARINIERTER JACKFRUIT

v

VEGAN

Superfood schmeckt super gut! Mit unserem fruchtig-wiirzigen Salat sagen wir dem
Winterblues den Kampf an.

2 B) 10f

Schwierigkeitsgrad Arbeitszeit Anlass

Zutaten fiir 2 Personen:

Fiir die marinierte Jackfruit:

¢ 1 Dose biozentrale junge Jackfruit
e 8 EL biozentrale Brat- & Back-Ol

¢ 5 EL biozentrale Agavensirup

e 2 EL BBQ-Gewiirzmischung

e 1TLZimt

Fiir den Salat

e 300 g frischer Griinkohl
e 2 EL biozentrale 100 % Direktsaft Zitrone Ingwer
2 EL biozentrale Olivendl

1 EL Orangensaft

1 EL biozentrale Sesam
Salz und Pfeffer

WIR WUNSCHEN EINEN GUTEN APPETIT!
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Zubereitung

1. Jackfruit abgieBen und kurz unter kaltem Wasser abspilen. Dann die groBen Stiicke noch einmal halbieren.

2. Fir die Marinade die Zutaten in einer Schiissel verriihren.

3. Die Jackfruitstiicke in die Schiissel geben und vorsichtig umrihren, so dass alle Stiicke mit der Marinade bedeckt sind. Etwa
eine Stunde ziehen lassen (je langer, desto kraftiger zieht die Marinade ein).

4. Die Stilicke auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und ca. 45 Minuten bei 150 °C grillen. Die Jackfruitstlicke sind
fertig, wenn sie auf3en braun und etwas knusprig werden.

5. In der Zwischenzeit den Griinkohl waschen, in feine Streifen schneiden und mit einer Prise Salz und dem Zitronen Ingwer Saft

2-3 Minuten durchkneten.
6. Das Olivendl und den Orangensaft mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und tiber den Salat geben.
7. Gut umrihren und den Sesam dariiber geben. AnschlieBend die Jackfruit auf das Salatbett geben — fertig!

WIR WUNSCHEN EINEN GUTEN APPETIT!
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https://www.biozentrale-shop.de/produkte/kochen-wuerzen/jackfruit-natur-in-salzlake?number=10464
https://www.biozentrale-shop.de/produkte/neuheiten/zitronen-ingwer-saft?number=10169
https://www.biozentrale-shop.de/produkte/essig-oel/natives-olivenoel-extra-500-ml?number=10297

