7  Gemisesalat mit Baumnussen ...regeneriert und starkt

Element Zubereitung Zutaten q Wirkung Gesundheitstipps

baut Korperkrafte wieder auf Gemiuse wirkt generell
und verteilt die Energie entspannend und hilft

e Zucchini (gelb
9 oder griin)

Gemiise in kleine Stiicke schneiden
im Bambussteamer (s. Seite 32)

griine Bohnen
Brokkoli

dem Korper, sich in der
Nacht zu erholen und

ca 5 Min bissfest garen Karotte neue Kréfte zu bilden.
~ vom Kochherd nehmen Kefen Walniisse férdern das
2 Erbsen Anwenden bei Wachstum. Sie enthalten
Sauce: (generell Saison- viel Magnesium, dies wirkt
4 El Baumnussdl und ge_rn;;sle) Erschépfung positiv auf den Blutdruck.
2 El Olivendl in eine Salat-Schilssel geben SWI;e 't?l h nervlicher Anspannung
) GRIFISUG unruhigem Schlaf
9l Baumnisse
1 Zwiebel fein schneiden und beigeben (éluark
mit Pfeffer O?iignfjl
Cayennepfeffer Batirinusss]
Meerrettich wirzen :
Meerrettich
Pfeffer
etwas Salz Cayennepfeffer
Curcuma
Salz
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4 EL milder weisser Essig
1 El Quark

etwas Curcuma

Gemiise und grob gehackte Baumnisse
darunterziehen

alles gut verriihren

mit ganzen Baumnussen garnieren

Schnittlauch fein geschnitten dartberstreuen
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