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Auf dem Speiseplan

Fitmacher-Salate + feine Beilagen

Tomatensalat
4 reife Fleischtomaten
1 kleine Zwiebel
je 1 gelbe und rote Paprika (Peperoni)
frische gehackte Kräuter
Sauce: 2 EL Balsamicoessig, 4 EL Olivenöl
Trocomare, Pfeffer

Die Tomaten in Seheiben schneiden und auf
Teller anrichten. Zwiebel und Paprika klein
würfeln. Aus den Saucenzutaten eine Marina-
de mischen und die Gemüsewürfelchen dazu
geben. Kurz ziehen lassen. Die Paprikami-
schung auf die Tomaten geben und mit fri-
sehen Kräutern bestreuen.

Radieschensalat
2 Bund Radieschen
1 kleiner Kohlrabi
V2 Kopf Eisbergsalat
1 Frühlingszwiebel, 1 Karton Kresse
Sauce: 2 EL Zitronensaft, 3 EL Sonnenblumenöl
5 EL Sauerrahm oder Jogurt
1 Prise Paprikapulver, Herbamare

Radieschen in Scheiben, Kohlrabi in Stifte,
Zwiebel in feine Ringe schneiden. Den Salat

zerpflücken. Die Saucenzutaten gut vermi-
sehen, über den Salat giessen und durchmi-
sehen. Mit der abgeschnittenen Kresse
bestreuen.

Karottenrohkost mit Birnen
400 g Karotten
4 EL Rosinen, 4 EL gehackte Walnüsse
3 reife Birnen
frische Zitronenmelisse
Sauce: 1 Becher (2 dl) Jogurt oder Sauerrahm
2 EL Walnuss- oder Sonnenblumenöl
2 TL ger. Meerrettich (Glas)
Saft einer Zitrone, Herbamare

Saucenzutaten mit dem Schneebesen gut ver-
rühren. Karotten grob raspeln und mit den Ro-

sinen und Nüssen mischen. Birnen in feine
Scheiben schneiden und auf die Salatteller ver-
teilen. Die Möhrenmischung darauf verteilen
und mit der Salatsauce iibergiessen. Mit fri-
scher Zitronenmelisse bestreuen.

Fitness mit Salaten der Saison. Mit der
richtigen Beilage machen sie satt und
bringen uns dank der vielen Vitalstof-
fe so richtig in Schwung!

Rosmarin-Kartoffeln
1 kg mittlere neue Kartoffeln
2 Knoblauchzehen,
frische Rosmarinnadeln (oder Kümmel)

Die Kartoffeln gut bürsten und halbieren.
Backblech mit Olivenöl einfetten. Mit Rosma-

rin oder Kümmel und Meersalz bestreuen.
Knoblauch schälen, in Scheiben schneiden
und ebenfalls auf dem Blech verteilen. Die Kar-
toffeln mit der Schnittfläche auf das Blech le-

gen, eventuell noch mit Meersalz und
Kräutern bestreuen. Bei 200 °C im Backofen
zirka 30 Minuten garen.

Minze-Couscous

250 g Instant Couscous (Hartweizengriess)
3 Stengel Zitronengras (aus dem Asia- oder
Teeladen)
1 I Plantaforce Gemüsebrühe
2 Bund frische Minze

Zitronengras mit der Gemüsebrühe aufko-
chen, Couscous einstreuen und bei milder
Hitze fünf bis zehn Minuten ausquellen Tassen.

Zitronengras entfernen. Das Couscous even-
tuell mit Herbamare nachwürzen, die frische
Minze zerpflücken und unterheben.
Schmeckt warm und kalt sehr gut. »MS

Die Rezepte sind für 4 Portionen berechnet.
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