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HERBST (’

Kochzeit
15 Minuten

Krautsalat

et mit Sesam

1 Spitzkraut @ -
7 Karotten

1 Zwiebel & Karotie
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Kleines Stlick Ingwer Zwiebel -
halber Teel6ffel Kreuzkiimmel
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Limette {\
2 Essloffel Sonnenblumendl Ingwer él 2
Salz ‘
2 Essloffel Sesam 5 Spitzkraut
Zubereitung

Kraut fein schneiden und in eine Schissel geben.

Karotten waschen, schalen und grob raspeln. Zum Kraut geben.
Zwiebel schalen, klein schneiden und dazugeben.

Ingwer fein reiben und dazu' eben.

Kreuzkimmel, Limettensaf't, Ole und Salz dazugeben.

Gut durchmischen.

Sesam in der Pfanne anrdsten, bis er duftet.

Salat mit geréstetem Sesam bestreuen.
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Tipp von Brainy:
Du kannst Krautsalat auch mit Rotkraut oder WeiBkraut machen. Die
festen Krautkdpfe sind allerdings schwerer zu schneiden als Spitz-
kraut. Hol dir dazu Hilfe bei Erwachsenen. i o
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Kraut & andere Kopfe @

kat?
WeiBkraut und Blaukraut (manche nennen es auch Rotkraut) unterscheiden sich
vor allem in der Blattfarbe, aber auch ein wenig im Geschmack.
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| Spitzkraut ist eine rasch wachsende Weipkrautsorte, die keinen runden,
i sondern eben einen spitzen Kopf ausbildet. Spitzkraut ist weicher und daher
ﬁ leichter zu schneiden.
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Kohl (manche sagen Wirsing) bildet auch Kopfe, diese sind aber dunkelgrin und
die Blatter sind gekréuselt.

KOhlSPF‘OSSGﬂ gehc‘jr‘en auch zur Kohlfamilie. Sie sehenJa auch wie kleine Kraut-
Kép?ohen aus.

Wissen
Kraut und die anderen Mitglieder der Famile der Kohigemiise sind besonders
reich an Vitamin C.

Kr‘autstemf)el

GemUseabfdalle werden Bastelmaterial. Du kannst sie als Stempel verwenden.
Bestreiche den Strunk bei der Schnittfldche mit Farbe. Dann fest auf Papier‘
dricken - fertig|
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