Forum fur Ernahrungsberatung und -therapie. . ..
. . . domit es Thinew besser geht!

Salatsofie

Orange Salatsolle

Zutaten fiir 1 Blattsalat oder 250-300 g Pfiicksalat:

100 ml Karottensaft
2 EL (kaltgepresstes) Rapskernol und
1 EL Olivenol
Ya kleine Avocado
1 TL Honig oder Agavendicksaft
2 EL Zitronensaft

Nach Belieben Tomaten, Oliven, Radieschen, Karotten (geraspelt) usw.
Nach Belieben gerdstete Salatkerne (Pinien, Sonnenblumen-

Zubereitung:

Salat waschen, verlesen, trockentupfen und etwas zerpfliicken
Alle Zutaten sdmig piirieren und liber den Salat geben.

Nach Geschmack restliches Gemiise/Salat zerkleinern und untermischen. Nachbelieben mit
gerosteten Pinienkerne oder anderen Saaten bestreuen.

Guten Appetit wimscht Ihnew Ihv Forum-Team/!

Tipp: Die Mengev kdnwnew Sie erhdhen, die Salatsofse
halt sich 3-4 Tage um Kihlschwank.



