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Die A.Vogel Naturküche > SALATE & ROHKOST
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Fenchelsalat mit Rucola
I 2 Zitronen
I 2 Fenchelknollen
I 120 g Rucola

I Herbamare
I 4 EL Olivenöl

Zitronen schälen und dabei auch die weisse
Haut entfernen. Die Frucht in ganz dünne
Scheiben schneiden. Die Fenchelknollen hal-
bieren, den Strunk entfernen, in sehr feine
Scheiben schneiden. Rucola in Streifen schnei-
den. Alles in eine grosse Schüssel geben. Mit
Herbamare würzen, das Olivenöl darüber
träufeln. Den Salat gut durchmischen und vor
dem Servieren 5 Minuten ziehen lassen.

Dazu passt Tomatenbruschetta.

Fenchelsalat mit Früchten
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2 Fenchelknollen
1 Banane
200 g frische Erdbeeren
1 Apfel
Saft von 1 Orange
2 EL Distelöl
Herbamare, Pfeffer
2 EL ohne Fett geröstete Mandel-
blättchen

Fenchel vierteln, den Strunk entfernen, in

feine Streifen schneiden und in eine Schüs-

sei geben. Erdbeeren halbieren, die Banane
in Scheiben und den geviertelten Apfel in

feine Scheiben schneiden. Die Früchte zum
Fenchel geben und vorsichtig mischen. Den

Orangensaft mit dem Öl und Herbamare
verrühren, mit Pfeffer abschmecken. Über
den Salat giessen und nochmals mischen.
Die gerösteten Mandelblättchen darüber
streuen.

Fenchel-Karotten-Salat
250 g Fenchel

250 g frische Karotten
Saft von 1 kleinen Zitrone
2 EL Distelöl
1 TL milder Honig
Herbamare
2 EL Sonnenblumenkerne

Den halbierten und geputzten Fenchel in

feine Scheiben schneiden. Die Karotten ab-
bürsten oder dünn schälen, in feine Schei-
ben schneiden. Für die Sauce den Zitro-
nensaft mit dem Öl und Honig verrühren,
mit Herbamare abschmecken. Über das

Gemüse giessen, mischen und 5 Minuten
ziehen lassen. Die Sonnenblumenkerne über
den fertigen Salat streuen.



A.Vogei

Ihr tägliches
Vitamin-A
immer frisch
zubereiltet!
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Biocarottin
Karottensaft-Pulver aus frischen Karotten aus

100 % kontrolliert biologischem Anbau.
Enthält natürliches Beta-Carottin (Provitamin-A).

Pionier der Naturheilkunde - seit 1923
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