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Zutaten Gemiiserolichen

i 3 mittlere Zucchini

i 4 grosse Karotten

# Herbamare und Herbamare Spicy
# 1 Becher Krauterfrischkase

Zutaten Tsatziki

i 1 Salatgurke (400 g)

I 2 Becher griechisches Jogurt (400 g)
ersatzweise 1 Becher Jogurt 3,5%
und 1 Becher saure Sahne

# 2 Knoblauchzehen

I 3 EL Olivendl

I 6 Blatter frische Minze

I Herbamare, Pfeffer

Ki
Gemuserollchen: Die gewaschenen Zucchini
mit einem scharfen Messer oder Hobel der
Lange nach in feine Scheiben schneiden, in
einer Pfanne im Ol von jeder Seite braten
und auf Kichentuch abtropfen lassen. Die
geschalten Karotten der Lange nach in feine
Scheiben schneiden, diese in Salzwasser 2 Mi-
nuten blanchieren und auf Kiichentuch ab-
tropfen lassen. Jeweils eine Karotten-
scheibe mit Herbamare wirzen und mit Krau-
terfrischkase bestreichen. Darauf eine Zucchi-
nischeibe legen, mit Herbamare Spicy
wdurzen, aufrollen und mit einem Zahnsto-
cher feststecken.

Tsatziki: Gurke halbieren, mit einem Teel6ffel
entkernen. Fein raspeln und in einem Sieb
abtropfen lassen. In einer Schussel Jogurt,
durchgepressten Knoblauch, Olivendl und die
feingeschnittene Minze verrthren. Die abge-
tropften Gurkenraspel dazugeben und unter-
mengen. Mit Herbamare und Pfeffer wirzen.
Mindestens eine halbe Stunde durchziehen
lassen. Nochmals abschmecken und mit den
Gemuserdllichen servieren.

Nudeln mit Rucolapesto

# 30 g gehackte Mandeln oder
Pinienkerne

# 150 g Rucola

I 1 Knoblauchzehe

B 30 g frisch geriebener Parmesan

i 4 EL Olivenol

i Herbamare, Pfeffer

# 300 g Bandnudeln

Die NUsse, den gewaschenen Rucola und die
geschalte Knoblauchzehe im Blitzhacker zer-
kleinern. Den Parmesan, das Olivenol, Herba-
mare und Pfeffer dazugeben und nochmals

durchmixen. Die Bandnudeln bissfest kochen.

Pesto mit 2 EL Nudelwasser verrtihren und
mit den fertigen Nudeln vermengen’
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Kaffeeersatz-Extrakt aus 100 % kontrolliert
biologischem Anbau. Extrakt aus gerosteten Zichorien,
Weizen, gemdlzter Gerste, Feigen und Eicheln.

Pionier der Naturheilkunde - seit 1923. @
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