Wintersalate

- eine ideale, regionale Alternative in der frostigen Jahreszeit -

...mit Sellerie, Mohre und Rote Bete aus unserem Bioland-Anbaul!

Sellerierohkost mit Birnen und Kase

Zutaten: Fur 2 Personen:

Fur die Sauce: 1 Prise Salz, 1 Teel. Honig, 1 kl. Prise gemahlener
Koriander, 2-3 ERI Sahne, 1 ERI. Ol, 1/2 Sellerie, Saft von 1/2
Zitrone, 150 g Birnen, 1 Bd. Petersilie oder Kresse,

25 g gehackte Haselnlsse.

Zubereitung: Fir die Sauce das Salz mit dem Honig, dem
gemahlenen Koriander und der Sahne verriihren. Das Ol
zugielRen und rihren, bis sich alle Zutaten gut miteinander
verbunden haben. Den grob geraspelten Sellerie mit dem
Zitronensaft betraufeln. Die Birnen vierteln, vom Kerngehduse
befreien, in Stifte oder Wiirfel schneiden und mit 30 g in Streifen oder in kleine Wirfel geschnit-
tenen Bergkase zum geraspelten Sellerie geben. Die Kresse oder die Petersilie feinhacken, und
mit den gehackten Haselnlissen zusammen unter den Sellerie und die Birnen mischen und
gleichmaRig mit der Sauce Ubergielien.

Mohren-Apfel-Lauch-Rohkost

Zutaten: 120 g Mdhren, 120 g Lauch, 120 g Apfel, 160 g Joghurt,
40 g Sahne, etwas Krautersalz, nach Belieben: etwas Zucker und
Zitronensaft.

Zubereitung: Joghurt, Sahne und Gewdlrze in einer Schussel
mischen, Lauch putzen, waschen, in sehr feine Streifen
schneiden, sofort in die Marinade geben, Méhren waschen,
schalen, fein raspeln und sofort in die Marinade geben. Apfel
waschen, schélen, grob raspeln und ebenfalls sofort in die Marinade geben. Alles gut mischen und
etwas durchziehen lassen (ca. 10-15 Min.).

Rote-Bete-Rohkost mit Meerrettich

Zutaten: 3509 rote Riiben, sadubern, schalen, 150 g Apfel, evtl.
Moéhren und Sellerie je nach Geschmack.

Fir die Marinade:

200 g Sahne, 2 ERI. Zitronensaft, 2 Teel. frisch geriebener
Meerrettich,

je 2 Messerspitzen Muskatblite und geriebener Ingwer, 1 Teel.
Krautersalz grindlich miteinander vermischen.

Zubereitung: Rote Ruben, Apfel, Méhren und Sellerie in die
Marinade reiben und verriihren, etwas durchziehen lassen.
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