
Kopfsalat

Der Kopfsalat kommt ursprÄnglich aus dem Mittelmeergebiet, wird aber 
jetzt weltweit angebaut.
GrÄne Salate haben bis zu 95% Wasser, aber der Rest hat es in sich: 
Vitamin B1, B2 und C, FolsÅure und Beta-Karotin, sÅmtliche wichtigen 
Mineralstoffe und Spurenelemente. Einige Salatsorten haben Bitterstoffe, 
die Galle und Leber unterstÄtzen und das Immunsystem stÅrken.. Die 
AussenblÅtter sind vitaminreicher als das begehrte "Herz".
Beim Zubereiten von Salat sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt. 
Durch die Zugabe von Champignons, rohen Spinat, gerÇsteten 
Sonnenblumenkernen, ApfelstÄckchen oder anderen Zutaten werden 
immer neue Geschmacksrichtungen erreicht. Die SalatsoÉe rundet den 
GenuÉ dann richtig ab. Auf der rechten Seite stellen wir einige 
auÉergewÇhnliche SoÉen vor!

SalatsoÄen
Quark-Sahne-SoÄe

2El Zitronrnsaft
1/2El Honig
1El Quark mit 1/8l Sahne verrÄhrt

oder 150g Creme Fraiche
Salz, Pfeffer
Dill, Kerbel, Kresse

Grenobler SoÄe

1/2 Knoblauchzehe zum Ausreiben der SalatschÄssel
1Tl Dijon-Senf
1Tl Honig
2El Wein- oder Apfelessig
6 grob gehackte WalnÄsse

Avocado-SoÄe

200g saure Sahne
etwas Zitronensaft oder Essig
1El Ñl
Salz, Pfeffer
1 reife Avocado, mit Zauberstab pÄrieren
1 Knoblauchzehe, gepresst


