Mdirg Regept
Einv willkommener Vitamin - Schulr- gegen die
F’/’l‘ﬂ}y’a}‘r .. 1 . z /t!

'Blut'omngw. Randevrsalat mit
Schwittlauch

Randerv Liefern ung Folstuwre und B -Vitoauwmine
Blutorangen;,  lieferneine Menge Vitamin C, way 3.B. sehw wichtig fiw

die Aufnahume von Tisewv ist.

Schwittlauwch  die ideale Ergingung mit Folsduure, verschiedenes
Vitauminen, eine tolle Gewiry- und Heidpflange

2 Randen, (Rote Beete)

Schalen und vievtelnw Auf einenmv
mit Ofenpapier belegtem Blech fuwr
ca. 20 Min. i den auf 200°
vorgeheigtesw Ofen schiebew.
Dannin Scheiber schineiden und
auf eines Teller drapierem.

2 Blutoranges
1 Blutorange

Schaillenw und in feine Scheiben
schneiden.
Pressen fuw die Sauce

Cav. ¥ Bund Schwittlaumchv

Feinv schwneidery

Etwas Tamawi-Saunce (nuwr leicht

gesalgene Sojasauice,)
Nach Belieben etwas Pfeffer

nach Geschwnack wirges

Daguw passt einvVollkornbrot mit Ziegenfrischkise (oder Frischkdse nach
Belieben). Wer dew Schnittlouch nicht mag, kawvwv sich mit Ruccola,
Peterli oder anderem Griwgeug bedienen; es gehdrt einfach noch etwas

Grunes dagu!




