


BUNTER SALAT

ZUTATEN (4 FREUNDE): 1. Alle Zutaten fUr den Salat waschen.

% Hauptelsalat Den Salat in mundgerechte Stlicke

1 Karotte reiBen, Karotte raspeln, Radieschen in

4 Radieschen Schgiben schne:iden, Colclktailtomaten
1/2 Bund Petersilie halbieren und c.ile Petersilie h'flck-en.
1/2 Schale Cocktailtomaten Z£Um Schluss die Sprossen mit einer
1/2 Glas Mais Schere oberhalb der Wurzeln
abschneiden. Alle Zutaten in einer

1 Tasse Sprossen N
Salatschlssel vermengen.

Dressing: . . .
3 EL Olivendl 2. FUr das Dressing alle Zutaten in

1 TL Estragonsenf einen hohen Behélter zusammenge-
1 EL Ahornsirup ben und mit einem Prrierstab
1/2 Zitrone durchmixen. Das Dressing Uber den

2 EL Balsamicoessig Salat gieBen und durchmischen.

Salz, Pfeffer

Produkte in
roter Schrift gibt
es von
Ja! Natiirlich aus
biologischer
Landwirtschaft! &%

POLENTA-PTZZA

Teig:
200 g Polenta

1. Milch mit Salz in einem Topf zum

600 ml Milch Kochen bringen, unter ziigigem Rihren Butter und
100 g Butter Polenta hinzufiigen. Den Topf vom Herd nehmen

1 EL Salz und die Polenta auskihlen lassen.

Tomqtensauce: 2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in einer
1 Zwiebel Pfanne mit Sonnenblumenél und einer Prise Salz

4 Zehen Knoblauch  4514gelb anbraten. Tomatensauce und Gewiirze hin-
4 EL Sonnenblumendl zufligen und die Sauce etwa 15 Minuten weiter-

12 ql'oLngreP;!a?wi kocheln lassen. Backrohr auf 180 Grad vorheizen.

1 TL Thymian

Salz, Pfeffer 3. Champignons, Paprika, Zucchini und Mozzarella

4 EL Ahornsirup in feine Stlicke schneiden, Mais in einem Sieb
waschen und Kése reiben. Backblech mit Back-

Pizzabelag: papier auslegen und die Polenta aufstreichen. Mit

8 Champignons nassen Handen kannst du den Teig bis in alle Ecken

1 roter Paprika verteilen und zu einer gleichmaBigen Flache formen.

1 ge[b er Paprikg . Tomatensauce auf dem Teig verteilen und die Pizza
1 kleiner Zucchini

1 Glas Mais mit Gemuse und Kase bestreuen. Ab ins Rohr fir
100 g Hartkase rund 30 Minuten oder bis deine Pizza goldbraun ist.

1 Pkg. Mozzarella
In Kooperation mit
aus biologischer
Landwirtschaft






