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Blattsalat
mit Käse
und Blüten
Vor  und zubere i ten .  ca  20  Min

Sauce

3 Esslöffel Aceto balsamico

5 Esslöffel 0livenöl

2 Esslölfel f lüssiger Honig

2 Tomaten, in Würfel

1 Knoblauchzehe,  gepresst

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Aceto,  0 und Honig in  e iner  grossen
Schüssel  verrühren,  Tomaten und
Knoblaucr  beigeben misc ' 'en.  wdrze"

Ehr-*---

1 Esslöffel Butter

4 Scheiben Toastbrot.
ln  Würte i

130 g Jungsalat  mi t  Kräutern

3 Zwergli-Lattiche, ze'z.rpit

50 g Kernen-Mix

200 g Roquefort oder Feta,
ze rlrröc ke lt

12 essbare Blüten (s iehe Hin-
we is )  B  ü te^b  ä l re  abge lLp ' r

1.  Fr i r  d le Cröutons But ter  rn e iner  be-
schichteten Bratpfanne warm werden
asse^,  Brotwu' fe l ;  r^ le '  ge ege^t l ichem
Wenden ca 5 M n goldbraun rösten,
herausnehmen, beisei te s te l  en
2.  Jungsalat  und Lat t ich mi t  der  Sauce
m schen

Serv ieren:  Beisei te geste l te  Cröutons,
Kernen-l\,4ix, Käse und Blütenb ätter
darüberst reuen,  sofor t  servreren

Pro Person:4T g Fet t ,  169 E weiss,
29 g Kohlenhydrare, 2291 kJ (549 kca )
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rr:r:,:- i irei:: Essbare Blüten sind z B
F ngelb lumen (1 und 8) ,  Nelken (2 und 5) ,
Cä ' seb lu rc ' en  r3 l ,  Du l  Lge ra^ ien  l a )
Tagero" {6) Strp+'nLrtercl-pn 7) Ve l-
chen,  Kapuzinerkresse,  Bosen und B üten
von Gewürzen wie Bosmar in,  Basi l ikum
und Schni t t  auch Darauf  achten,  dass
nu d;e BluLenblat rer  vo^ ungespr i rz te '
Pf lanzen verwendet werden
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Hartweizen-
salat
Vor und zuberei ten.  ca 30 Min
Küh ste l  en ca 30 Min

300 g Hartweizen, vorgekocht,
schnel lkochend (z B Coop B o
Naturaplan)

Salzwasser, siedend

Hartwelzen nach Angabe auf  der  Ver-
n rck r  ̂ n '  r hc  c i t p '  ah r rnn fpn

Sauce

4 Esslöffel Aceto balsamico
bianco

6 Esslöffel 0livenöl

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

A e Zutaten in  e iner  grossen Schüsse
guI  verrunren

1509 Singapursalat
(Sa atmischung mi t  Büebl i ,
Sei  er ie  und Lauch von ldee
Bet ty  Bossi )

Salat  mi t  dem Hartweizen zur  Sauce
geDen,  m scnen

I Kopfsalatblätter

Serv ieren:  Je 2 Salatb lät ter  in  Tassen
oder Schalen geben,  Salat  e infü l  en

Pro Person:  9;  FerL 9g t  ' , t " . .
58 g Kohlenhydrate,  1 894 kJ (452 kcal)
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