
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten für 1 Portion:

1 Schraubglas (ca. 500 ml)

dressing:
½ EL Essig
½ EL heißes wasser
salz
pfeffer
1 EL gehackte Kräuter (z.b. schnittlauch, petersilie)
¼ TL Senf
1 EL Olivenöl

Salat:
2 EL kichererbsen, gegart
1 möhre
4 champignons
1 EL öl zum anbraten
50 g walnüsse
feldsalat

Zubereitung:

1.	 Für das Dressing Essig, Wasser, Gewürze, Kräuter und Senf verrühren. Öl unterrühren, sodass die Sauce 
eine cremige Konsistenz erhält. 

2.	 Kichererbsen waschen und abtropfen lassen. Möhre waschen, ggf. schälen und mit einer Reibe raspeln. 
3.	 Champignons putzen, in Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen, Champignons leicht anbraten. 

Abtropfen und abkühlen lassen. 
4.	 Walnüsse hacken. Feldsalat gründlich waschen, trocken tupfen und ggf. von Wurzelresten befreien. 
5.	 Zum Schichten: Dressing als erstes in das Schraubglas füllen. Erst Kichererbsen, dann Möhre, 

Champignons und Walnüsse schichten. Zum Schluss mit Feldsalat auffüllen. 
6.	 Durch das Dressing am Boden bleibt der Salat bis zum Folgetag frisch. Zum Verzehr alles in eine 

Schüssel umfüllen und vermischen. 

Saison Ganzjährig
feldsalatsalat im glas


