3 leckene Galat-

FUr dich, deine Familie und deinen
Arbeitsalltag.

HEALTH




Gchwienigkeil: milttel
Geaclumack: wnfassba lecken

HEALTH




Spangelsalal mit Basilikum-Vinaigette
dutalen:
Fivv +- 2 Pewonen

- 750 gn. Weien Spangel

- Natwibelasaenes Salg (Resa Kuistallaalz)
- ' TE ducken

- 1 TE€ Buttev

- 100 g. Kinachtematen

- A Packuwng Mini-Meszanella
- 15 gn. Pinienkeune

- % Bund Basilikuw

- 1 Gchaletle eden wete Juiebel
- 3 &€ Natwiuiber Aplelessig
- Pletper

- 3 &€ Qlivendl



Spangelsalat mit Basilikwm-Vindigrette

Jubeneitung:

Fivv +- 2 Pewenenw

1.

Gpangel schilen wnd die Enden abachneiden. Gpangel in schige, 2-3 cm lange Glivcke schneiden wad die
Képte langs halbieren. Y Citev Wassen, 4 T€ Salg, Luckev und Bullev aupkochen. Spangel jugeben wnd
Rie Tomaten halbienen. Mogganella abgieBen. Pinienkeuwe in einen Pranne ehne QL oden Fell annigsten,

. Qie dwiekel eden Soletle (e wivigeln, mill Easig, 6 E€ Gpangelsud, etwas Salls, Pletten wud Qlivensl

vevuivien. M mit dem Spangel, Temaltenw, Mezzanella, Basilikuum und den Pinienkeuen mischen wnd



Geachumack: gigantisch

HEALTH




Anabkiychen Cunsensalal

Jutaten:
Fivu +- 2 Pewenen

- 10ese Cinsen (co. 250gr.)
- 300 Guownmum Tematenw

- A Salatguwike

- 4 &€ dilenendakl

- Natwibelassenes Galg, bapu.. Resa Knistallaol3)
- 3 &L hedweediges Qlivendl

- 1 Gchaletle

- 2 Kneblauchgehen

- 1&€ Gduwangkivmumel ol

- 6 Gliele Petewilie

- 6 Gliele Preteuminge

- Bie Zitvenenslivcke




Anabkidchen Cindensolal

Jubeneiung:

Fivv +- 2 Pewsenen

1.

1 Dese Lusen in einem Sieb ablepien lassen. 300 Guaumum Tomaten halbieren und entkeunen. Glielansalty
dabei auch entfeuen. 2 Guike schilen und lings holbienew. Tematen wnd Guikenw nmun i cav. lom gefe
Gchineebesen untenschlagen. Mt Tematenw wnd Guiken gul veumengen.

1 Schalstte pein wivyeln, 1 Kneblauchgehe tein hacken. 1 EL QL in einen kleimen Ploune erhitgen.
mitbraten. Et mil den Linsen, dovun mil denw Guken- Tematenw mischen.

. Vew 6 Glielen Petewilie und Petheuminge die Blittchen abgupien, fein hocken wnd untevmischen. Salal

30 Min. dunchgiehenw lasaen wnd nachwinggen. (Bei Beday) Mil Bie-Litwenenslivcken eden —Scheiben



Geaclumack: wnfassba lecken

HEALTH




Guiechiachen Bruelaalat

Fivu +- 2 Pewenen

- Natwikelassenes Galz (Reao Kuistallaal3)
- 200gn. Vellkeuw-Baguette

- 1Knoblauchgehe

- 5 & Qlivensdl (hechwentic)

- 150gn. Kinachtematen

- 1 wele dwieckel

- 100gu. Fela

- 1 &€ nalwiluitbern Apgelesdic
- 28€ Henig

- 100gn. adhwvange Qlivesn

- 3 Gliele Petensilie




Spangelsalat mit Basilikwm-Vindigrette

Jubeneiung:

Fivv +- 2 Pewsenen

1.

Ren Qe aufy cav. 200 Grad Uyt venheigen. Baguetle i divune Geheiben schuneiden, mit 2 EL
Qivensl divu bestreichen. Aug einenm Blech im heien Qfen auy dev mittlenen Stuge 10-12 Minuten
Felaw mib den Héinden gnob gerdniicken. Mit ebwas Salg wingen.

. Baguette, Kinachtematen, Zwiebeln, Pelesilie wnd Fela usanmumen mil schuwongen Qliven mischen.

uveumengem.
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