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Brunnenkresse enthdlt die Vitamine A, C,
D und E sowie Jod und Mineralstoffe. Sie
regt den Stoffwechsel an, wirkt blutreini-
gend und starkt das Immunsystem.

Brunnenkressesalat

200 g Brunnenkresse

Saft einer Zitrone, 2 EL Balsamico-Essig
Herbamare, Pfeffer aus der Mihle

2 EL Walnussol, 3 EL Olivendl
Brunnenkresse waschen und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen. Auf Tellern
verteilen. Die Stiele fein zerkleinern. Mit
Zitronensaft, Balsamico, Ol und Gewdr-
zen verrihren. Dressing auf die Brunnen-
kresse geben.

Variante: 100 g milden Schafskase zer-
krimeln und mit einem Essloffel gerds-
tetem Sesam ber dem Salat verteilen.

Eisenmangel ist zum Teil verantwortlich
dafir, wenn wir uns schlapp fiihlen. Da
hilft die Wunderwaffe gegen Friihjahrs-
mudigkeit: Schnittlauch. Er enthdlt ne-
ben reichlich Vitamin A und C besonders
viel Eisen. Munter macht ein einfaches

Schnittlauchbrot

Eine Scheibe Vollkornbrot mit wenig But-
ter bestreichen und dick frische, feinge-
schnittene Schnittlauchrélichen darauf-
geben.

Sauerampfer enthalt viel Vitamin A und
C, Eisen, Phosphor, Magnesium und
Kalium - und er belebt!

Sauerampfer-Flip

1 Zitrone (ungespritzt)

ca. 10 Blatter Sauerampfer

1 -2 TL Honig

1/4 | Buttermilch, Mineralwasser
Zitronenschale abreiben, Frucht auspres-
sen. Sauerampfer waschen, zwei schone
Blatter beiseite legen, Rest hacken.

Mit dem Honig fein purieren, nach und
nach die Buttermilch zugeben, dann die
Zitronenschale und etwa die Halfte des
Saftes.

Den schaumigen Drink auf Glaser vertei-
len, mit Mineralwasser auffillen und mit
Sauerampferbldttchen garnieren. - R
Rezepte fiir ein bis zwei Personen.

Die winterharte Brun-
nenkresse (Nastur-
tium officinale)
wachst wild an klaren
Bachen. Man
bekommt sie aber
auch auf dem Markt
oder im Bioladen.
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