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Die A.Vogel Naturkiiche

Sommerliche Gurkensuppe mit Nocken

2 kleine Salatqurken (500 g) 1/4 | kraftige Gemusebrithe
1/2 Bund Dill, 3 Borretschblatter (Plantaforce)

Saft einer halben Zitrone 250 g Naturjoqurt

Pfeffer, Meersalz 1 Becher Krauterfrischkase

Gurken schalen. Eine halbe Gurke fein wirfeln, leicht salzen und zur Seite
stellen. Die restlichen Gurken in grobe Stiicke schneiden und zusammen mit
den Ubrigen Zutaten (bis auf den Frischkase) in einen Mixer geben und pirie-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, kihl stellen.

Die kalte Suppe anrichten, Gurkenwdrfel als Einlage dazugeben. Aus
dem Frischkdase mit einem Teeldffel kleine Nocken abstechen und in

Tipps + Ratschldage zum Sammeln

AP
e o die Suppe geben. Dazu schmeckt ein qutes Brot mit Kase.
Gurken-Linsensalat
150 g rote oder gelbe Linsen Herbamare, Pfeffer aus der Mihle
Plantaforce-Gemusebrithe 150 g saure Sahne
1 Salatgurke 100 g Naturjogurt
z 2 EL Essig, 3 EL Ol 1 Bund fein gehackter Dill
—
8 Linsen abspilen, in der Gemusebrihe 10 Minuten garen, abgiessen und
& abtropfen lassen.
< Gurke halbieren und in sehr feine Scheiben schneiden. Fir die Marinade
§ Essig, Herbamare, Pfeffer und Ol verrithren. Mit den Linsen und den Gurken-
W scheiben mischen und 10 Minuten ziehen lassen.
2 Fur die Dillsauce Sahne, Jogurt und Dill miteinander verrihren, abschmecken
5 und zum Salat reichen. Dazu schmecken frische Pellkartoffeln.
[
VO
-w  Kartoffel-Gurken-Salat
‘é 500 g fest kochende Kartoffeln 3 EL Weinessig, 4 EL Ol
= 1 Salatqurke Herbamare, Pfeffer aus der Mihle
> 1,5 dl (150 ml) Plantaforce- 1 TL mittelscharfer Senf
(V) Gemisebrihe 1/2 Bund Schnittlauch
(o]
% Kartoffeln kochen, ausdampfen lassen, anschliessend schalen und in dinne
v

Scheiben schneiden. Gurke waschen, abtrocknen, mit der Schale in fei-
ne Scheiben schneiden, zu den Kartoffeln geben. (

Essig, Ol und die Gewirze in die warme Gemisebriihe geben und
iber den Salat verteilen. Gut durchmischen und circa 30 Minuten zie-
hen lassen. Nochmals abschmecken. Mit dem fein geschnittenen ™«
Schnittlauch bestreuen.
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- Gesund und vital:
~ Mit Molkosan' Vitality.

® lhre Verdauung wird auf natirliche Weise

unterstitzt. #3)
® lhre Darmflora wird durch die L(+)-Milchsdure
gunstig beeinflusst.
® Erfrischendes Getrank dank Griintee-Extrakt und
Orangen-Aroma.
Pionier der Naturheilkunde
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VITALITY

Erhaltlich in Drogerien, Apotheken und Reformhausern.

Molkosan® Vitality - fiir mehr Vitalitat!
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