
Salat / Rohkost

Zucchini-Tomatensalat

Für 4 Personen:

250g Zucchini
250g Tomaten
1 Zwiebel
1 EL Rapsöl
2 EL Balsamicoessig

Salz, Pfeffer
Evt. Wasser
Evt. Zucker/Süßstoff
Frische Kräuter: Basilikum

Zubereitung:

Zucchini waschen, den Blütenansatz abschneiden, halbieren und in feine Scheiben 
schneiden bzw. hobeln.
Tomaten waschen und würfeln.
Zwiebeln schälen, vierteln und in Streifen schneiden.
Aus öl, Essig, Salz, Pfeffer und Kräutern eine Salatsauce herstellen.
Alles gut miteinander vermengen und kurz durchziehen lassen.
Abschmecken.

Paprika-Lauch-Salat

Für 4 Personen:

2 Paprikaschoten (rot,gelb)
½ St. Lauch
2 Fleischtomaten
1 EL Rapsöl
2 EL Essig

Salz, Pfeffer, Oregano, Wasser, evt. Süßstoff (oder Zucker)

Zubereitung:
Die Paprikaschoten vierteln, die Kerne entfernen, waschen und in feine Streifen 
schneiden. Den Lauch längs halbieren, gründlich waschen und in feine Ringe 
schneiden.
Fleischtomate waschen und in Würfel schneiden.
Aus Essig, Öl, Etwas Wasser, Salz, Pfeffer, oregano und Süßstoff eine Salatsauce 
herstellen.

Alle Zutaten miteinander vermengen und durchziehen lassen.

Möhren-Apfel-Rohkost

Für 4 Personen:



300g Möhren
1 Apfel
150g Joghurt (1,5% Fett)

Zitronensaft, Süßstoff (oder Zucker), Salz

Zubereitung:
Die Möhren putzen, waschen und raspeln.
Die Äpfel waschen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen und ebenfalls grob raspeln.
Den Magermilchjoghurt glattrühren und unterheben.
Mit Zitronensaft, Süßstoff (und wenig Salz) abschmecken.

Kohlrabi-Möhre-Rohkost

Für 4 Personen:

200g Kohlrabi
200g Möhren
150g Magermilchjoghurt
1 EL Zitronensaft

Salz, Süßstoff (oder Zucker), Petersilie

Zubereitung:

Kohlrabi und Möhre waschen, schälen und grob raspeln.
Für die Salatsauce den Joghurt mit Zitrone verrühren und unter das Gemüse heben.
Mit Salz, Petersilie und Süßstoff abschmecken.


