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Die A.Vogel Naturkiiche

Salat aus gebratenem Gemiise

3 Peperoni (Paprikaschoten) 100 g Rucola
(rot, gelb, orange) 100 g Parmesan
1 mittlere Aubergine Olivendl, 1 EL Weinessig
3 mittelgrosse Zucchini Herbamare
3 EL Pinienkerne schwarzer Pfeffer, Cayennepfeffer

Backofen auf 220 °C vorheizen. Ein Blech mit Alufolie auslegen, darauf die
Paprikaschoten unter hdufigem Drehen grillen (erhitzen), bis die Haut Blasen
wirft. Vom Blech nehmen, zum Abkihlen mit einem feuchten Tuch bedecken.
Aubergine und Zucchini waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden.
ge Olivendl in zwei grossen Pfannen erhitzen, die Gemusesticke nebeneinander
“tep hineingeben. Bei starker Hitze anbraten, dann Temperatur reduzieren und 10
Minuten garen. Herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Pinienkerne ohne Fett in der Pfanne rosten.
Haut von den abgekihlten Paprikaschoten abziehen, Kerne und
Stiele entfernen, Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Rucola
waschen, Parmesan in dinne Scheiben hobeln. ‘
Das Gemuse, Rucola, Parmesan und Pinienkerne in eine Schissel
geben. Mit etwa 2 EL Olivendl, Essig, Herbamare, frisch gemahlenem

e Pfeffer und einer Prise Cayennepfeffer wiirzen und vorsichtig mischen.
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g (Ist das Hauten der Paprika zu aufwendig, kann man sie auch ungehdutet in
| @ Streifen schneiden und in Ol anbraten.)
| &
<
S
[
v
d—
a
v
N
U
m @
<«  Paprika-Avocado-Salat
- pi
- 3 gelbe Paprikaschoten Pfeffer aus der Mihle
3 2 rote Zwiebeln 2 TL flUssiger Honig
= 1 reife Avocado Olivendl
I~ Saft von 1 Zitrone 2 TL Kapern
o Herbamare Spicy frisches Basilikum
)
,—'g Paprika hduten, in Spalten schneiden. Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden.
b Avocado schdlen und in feine Scheiben schneiden, mit etwas Zitronensaft

betraufeln. Paprika, Zwiebelringe und Avocado auf vier Tellern anrichten.
Kapern abtropfen lassen und 1 Minute in etwas Ol braten, auf einem Kiichen-
krepp abtropfen lassen und Gber das Gemduse streuen.

Aus Zitronensaft, Herbamare, Pfeffer, Honig und 3 EL Olivendl eine Salatsau-
ce zubereiten, Gber das Gemuse traufeln. Mit Basilikumblattchen garnieren.
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Mehr Herz fir
frischen Geschmack
und Gesundheit

Bei der Herstellung unserer Salze nehmen wir uns ganz
viel Zeit. Wir lassen die frisch geernteten Krduter und
Gemuse mit Meersalz im Verhaltnis 1:2 zwischen 4 und

12 Monate lagern. Erst wenn das Salz die Aromen der
Krduter und des Gemises aufgenommen hat und wie
in einem Tresor verschliesst, dann ist fir uns der Reife-
prozess beendet. So entsteht der natirlich frische Ge-
schmack, den Sie mit jedem Bissen geniessen kdnnen.

Frische Anregungen zum gesunden Wirzen finden Sie
auch auf den Rezeptkarten in der Zeitschrift «A.Vogel
Gesundheits-Nachrichten» oder im Internet unter
www.avogel.ch

Nehmen Sie sich die Zeit und entdecken Sie das
Geheimnis des gesunden Wiirzens mit weniger Salz.
Ihr Herz wird es lhnen danken.

Pionier der Naturheilkunde
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Gesundes Wiirzen durch weniger Salz.
Die A.Vogel Krdutersalze fiir gesunden Genuss.
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