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Salat mit Wassermelone und Feta — das perfekte Rezept
fur den Sommer

Der Wassermelonen-Feta-Salat ist mit Minze und dem Limetten-Dressing die
perfekte Erfrischung fur heiBe Tage. Mit dem Rezept von SWR4 Koch Jorg
llzhofer ist er in 15 Minuten fertig.

Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Rezeptautor: Jorg llzhofer

Zutatenliste fiur den Salat mit Wassermelone und Feta:

o 1 mittelgroRe Wassermelone
e 200 g Fetakase

e 2 Limetten (Saft und Abrieb)
e 3-4TLHonig

e 4 ELOlivendl

e Salz

o Pfeffer

o Blatter von 4-5 Stielen Minze
e 3 EL Pinienkerne

Die Wassermelone schdlen und in zwei Zentimeter grof3e Stiicke schneiden.
Den Fetakdse wiirfeln, in etwa ein Zentimeter.

Den Feta nicht zu klein schneiden, sonst zerfdllt er und wird broselig.

Die Limetten in eine Schiissel auspressen. Falls nicht zur Hand, kdnnen Sie
auch Zitronen verwenden.

Das ist der Unterschied zwischen Zitronen und Limetten:
Limetten haben mehr Saft und sind etwas wiirziger im Geschmack.

Aus dem Limettensaft, dem Limettenabrieb, dem Olivendl und Honig ein
Dressing herstellen.

Statt Honig kann auch Ahornsirup oder Agavendicksaft verwendet werden.
Honig hat in der Regel einen héheren Ndhrwert, wiahrend Ahornsirup weniger

Kalorien hat und karamellartig schmeckt.

AnschlieRend noch mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Nun die Melonenstiicke in eine Schussel geben und mit
dem Dressing vorsichtig mischen.

Was tun mit den Kernen in der Wassermelone?
Die Kerne kénnen Sie drin lassen. Entweder einfach mitessen oder beim Essen
rausnehmen.

Dann den Feta dazugeben und vorsichtig mischen. Die Minzblatter und
die Pinienkerne ebenfalls unterheben.

So gelingen |hre gerdsteten Pinienkerne:
Verwenden Sie zum Résten der Pinienkerne eine beschichtete Pfanne und

verzichten Sie auf Ol. Denn Pinienkerne bringen ausreichend eigenes Ol mit.
Umriihren ist wichtig, damit die Pinienkerne nicht verbrennen.

Zum Schluss den Salat schon anrichten und geniefRen!
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