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SWPEeRfoOD uiNoaSalar

. - L neg K "'auiu erGiess .l.né 50 g Schalotte geschdlt, gewiirfelt, im Eis-
. . A ok = Yl NI 4
mli Ml shex é“‘)a‘la vounG L wasser gewdssert

200 g Quinoa Rot

100 g Staudensellerie gewaschen, Faden gezo-

.. X X . . . B gen, fein gewiirfelt
Il Fliissigkeiten mit Salz, geschnittenen Liebstdckel und

Gewilirzen aufkochen. Quinoa dazugeben und 10 Min k&cheln 100 g Aubergine gewaschen, nur das Lilane fein
lassen. Den Deckel zu lassen! Nun Aubergine, wirfeln
Zucchini und Staudensellerie dazu geben. Weitere 100 g Zucchini gewaschen, nur das Griine fein
10 Min fertig kochen. wirfeln

100 g gelbe Kirschtomaten, gewaschen und ge-

]

Die abgewogenen Zutaten filir das Dressing mit dem

viertelt
Plirierstab zu einer homogenen lMasse verarbeiten.

100 g rote Kirschtomaten, gewaschen und ge-
Anschlie8end die restlichen Zutaten, auBer Petersilie, viertelt
sowie das Dressing und den Salat hinzugeben. Ja, in 300 ml Leitungswasser
warmen Zustand. Nach dem Vermischen ist der Salat
abgekiithlt. Nun Petersilie dazu geben und mit etwas
Zitronensaft abschmecken. Salat garnieren und genieBen. jodiertes Speisesalz

&

300 ml Apfelsaft

Lecker! 3 g Rasel Hanout Mischung
¥ 5 Stédngel Liebstdckel
Bimpiehlung: g
S food ist % Bund Petersilie
: ; Trend dabei. Supertio _ _ _
geder sucht und ist bel dem neuStenehr alternativ. Aus erndh- % Kopf Eisbergsalat waschen und in feine

. nicht m . .
einer iaZizlgg?sZEzgnsizﬂgeSOllte das nicht auBer acht gelas- Streifen schneiden
rungsphy

i i n und
sen werden! Da es gute Eiweisquellen sind mit Balla;;szgﬁgunter
Makrondhrstoffen, die wir nur schwer zu uns nehmen.
umso besser! Gut geeignet fir Kinder! -
mmer wieder in seinen Spel- 100 ml Olivendl

k. Ein tolles leichtes Mit—
twas fir

Daher sollte man solche Ger;?ht:t%c
. . s i

lan mit einbauen. stick fur '
iigsgericht welches einfach vorzubereiten und auch e

2 den kleinen Geldbeutel ist.

20 ml Sonnenblumendl

30 ml milder Apfelessig
70 ml Apfelsaft

% Bund krause Petersilie

. % Bund Schnittlauch
Kinder sind bei Neuem immer etwas skeptisch. Wenn

I?r Kind auf Gemiise oder Neues nicht anspringt, kochen
Sie die Rezepte mit ihm Zusammen. Binden Sie das Kind 3 Korner Piment

1 Packchen Gartenkresse

mit ein und lassen Sie das es z.

G?mﬁse am Anfang so klein wie moglich schneiden — zu
elnem spadteren Zeitpunkt kann es gerne

B. mitschneiden. 5 g naturbelassenes Steinsalz

o 15 g siiBer Senf
groBer werden.




