Rote Ruben Vitamin Salat

1/2 Salat

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Vorspeisen und Salate  Saison: Ganzjahrig

1 Apfel
1 Mandarine
1

CA. 100G Kichererbsen oder Linsen gekocht
ETWAS Lauch oder Frihlingszwiebeln
1EL Butter

Zubereitung

1. Die Frihlingszwiebel, ringlig schneiden

und in der Butter mit den Kichererbsen leicht andinsten.
2. Roner (Rote Riiben), Apfel, Mandarine in Scheiben schneiden.
3. Mit dem Vogerlsalat und den Kichererbsen auf einem Teller anrichten.

SEMINAR
BAUER

INNEN




Rote Ruben Vitamin Salat

2/2 Dressing

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Vorspeisen und Salate  Saison: Ganzjahrig

Zutaten

ZEL ................. Nat ugoghurt .................................................
1E|_ ................. Ohven o| ......................................................
1E|_ ................. ESS,g ..........................................................
ETWAS ............. Zl tr onenSCh a|e ...............................................
ETWAS ............. ge“e bener Kren ..............................................
.......................... Salzundpfeﬁer
E”\“GE ............. Walnus S e .....................................................

Zubereitung

1. Alle Zutaten miteinander vermischen und iber den Salat geben.

2. AbschlieRend noch die Walnusse darlUber streuen.

SEMINAR
BAUER

INNEN




