e

169 keal p. Portion e - ” ZUTATEN FUR h‘

‘m#}ZEPTE

| »

11
 Salat ,,Garten Mischung
Y
I -+ 300¢g Blattsalat Den Salat waschen und grob

e e aeFlieinern, Bpiel waschen,
I ...... 2r0teAprI .................................................. entkernen und in Spa'ten schnei-
° 1 Knoblauchzehe den. Knoblauch schalen.
e 2 EL Pflanzencreme
(z. B.von Rama) Pflanzencreme in einer Pfanne

erhitzen, Apfelspalten darin

kmacher f r den Sommer

hl * 150 g Créme fraiche anbraten, salzen, pfeffern, den
Sa ttlgen de SC an ...... (z. B. Rama Cremefine) Ahornsirup dazugeben. Gut mi-
e Salz und Pfeffer schen und zur Seite stellen. Créme
" j = d — 1 I 2 .4 ELAhornSirup ................................ fraTchel das Kurblskernol und den
i L « &l ST " T e L W Y T Rt e Apfelsaft verr[jhren, Knoblauch Schwierigkeit: 'r'r_,'\
o L F e T e At stk lloted S dazupressen und mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

\ einfach hotf |
N v

N I

Vorbereitung:
60 kcal p. Portion ca. 15 Minuten
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Vinaigrette

e 4 EL Sahne Zuerst die Sahne mit 2 EL
| (z. B. Rama Cremefine Orangen- und 1 EL Zitronen-
| zum Kochen 15% Fett) saft gut verriihren.

| °2ELOrangensaft

Den Knoblauch schélen, sehr
e 1 EL Zitronensaft fein hacken und zusammen

Die perfekte *> co 5 - y 3 ) 0 lKnoblaucheene mit dem Inguer unter die Flissig
sommﬂr'nlat T\I.‘ - \ ¥ - : , _ i 1 ZUTATEN FUR 1201 keal p. Porti;n>

.................................................. alles mit Salz und Pfeffer ab-
4 ‘?ORTIONEN

e Salz und Pfeffer schmecken.

Fur die makellose Bikinifigur méchte man _§ ' . A

haufig kurzfristig noch ein paar Kilos - ' ‘ .' Pa payasa Iat
verlieren. Da sind im Sommer, wenn man - i

ohnehin weniger Hunger hat, leichte Salate
genau richtig:

° 450 g Papaya

Aufgrund der unzahligen Salatsorten ist eine 3 - N B B e ight
sehr abwechslungsreiche Diat mit einer

Vielzahl an Beilagen méglich. ' 151 keal n. Porti ca. 30 Minuten n
_ca p. Portion | o
Die Ballaststoffe halten den Blut- UTATEN R g RN ‘ Schwierigkeit:

zuckerspiegel konstant, und man z ?O(ZTION*-N
: Frischer Sommersalat \

bekommt keine Fressattacken.

Allerdings sollte man auf Fertig-

Papaya halbieren, und die dunklen Kerne mit ei-

soBen verzichten. N Salat putzen, waschen und klein zupfen. nem Lo&ffel herausschaben. Fruchthalften scha-
¢ 1Kopfsalat Paprika halbieren, entkernen und wiirfeln. len und in diinne Spalten schneiden. Gurke schilen,

der Lange nach halbieren, Kerne entfernen, und die
Gurkenhalften in Scheiben schneiden. Mozzarella
abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden.

Pfirsich waschen, Avocado schalen. Je-
weils das Fruchtfleisch vom Stein 18sen

Wer mochte,

°lAvocado und in diinne Spalten schneiden. Die Avocado * kann einen Beutel
e 1 EL Zitronensaft anschlieBend mit Zitronensaft betraufeln. Papaya, Gurken und Mozzarella auf einer Platte Knorr Salatkronung

‘ Sa!_z . Pfeffer,_ VEFschiccene Aus Gewiirzen, Krdutern, 2 EL warmem
Krauter, wahlweise 1 Beutel

M Wasser und Joghurt ein Dressing herstel-
SalatkraUter(ZBvonKNORR) .................. len. Den Salat anrichten und das Dressing da-

riber geben.

1 oder einem Teller verteilen. Krdauter mit 5 EL
Wasser, Rapsol, Salz, Pfeffer und Honig verriihren
- 0| und iber den Salat traufeln. Zitronenmelisse wa-
|  schen, Blattchen abzupfen und auf dem Papaya-
‘ salat verteilen. Dazu schmeckt Toast.

,Franzosische Krauter
verwenden.
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