INTERNAT. ANTI- DIAT TAG

.., dass Radieschen viel
Vitamin C, Fols@ure und Kalium
enthalten? Die kleinen bunten
RUben haben von Mai bis
September Saison - probiere
sie doch einfach mal in diesem
leckeren Mai-Salat!
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IUTATEN FUR 2 PORTIONE

1 kleiner Eisbergsalat
2 kleine Rettiche oder
6 Radieschen

300 g Mbéhren

%2 Salatgurke

100 g Naturjoghurt

7 EL Zitronensaft

2 EL Rapsél

4 TL Senf

Pfeffer & Salz

STCHERE DIR DAS
REZEPT FUR SPATER
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Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
e.V. empfiehlt die Lebensmittelvielfalt zu
nutzen und dabei Uberwiegend pflanzliche
Lebensmittel zu wahlen.

Deshalb kannst Du den Naturjoghurt auch
durch eine pflanzliche Joghurtalternative
ersetzen. Naturjoghurt weist &dhnliche
N&hrwerte wie Soja-Joghurt auf.

JUBEREITUNG
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Eisbergsalat waschen, Blatter in Sticke zupfen. Rettiche schdlen/
Radieschen waschen und in dinne Scheiben schneiden. Méhren
schdalen und grob raspeln. Gurken waschen, halbieren und in dinne
Scheiben schneiden.

Alles zusammen in eine Schiussel geben.

- FUr das Dressing Joghurt, Zitronensaft, Ol und Senf miteinander

verruhren, anschlief3end mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Das fertige Dressing in die Schissel geben und mit dem GemuUse

vermischen. Abschmecken und gegebenenfalls nachwirzen.
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