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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung ‘&

Blattsalat mit Tomate und
@ (LUTateN fir4 personen Joghurtdressing

O1 Kopf Lollo Rosso Salat

O 2 Tomaten

O 3 EL Sonnenblumenkerne

(O 150 g Naturjoghurt (1,5% Fett)

(O 1EL Schnittlauch

(O Schiissel (O Zitronenpresse
O ggf.Salatschleuder () Tasse/kleines Schilchen
O 1EL Olivenal (O Kiichenmesser O Loffel

O Schneidebretter O Pfanne

(O 1TL Zitronensaft aus einer

frischen Zitrone
OJodsalz mit Fluorid, Pfeffer . ‘
O 2 Scheiben

Vollkornbrot www.in-form.de

www.diekuechenpartie.de
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Blattsalat mit Tomate und
Joghurtdressing
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o Salatblitter vom Strunk zupfen, waschen, trocken-

. . . ¢ Lollo Rosso weist einen eher
schleudern und klein reif3en oder schneiden.

herben Geschmack auf.

Er lasst sich daher auch gut
mit milderen Salatsorten
mixen.

9 Tomaten waschen, putzen und in kleine Wiirfel
schneiden.

Pfanne aufheizen und Sonnenblumenkerne anrosten.

Zitrone halbieren, auspressen und 1 TL des Saftes in
einer Tasse mit Olivendl, Joghurt, Salz und Pfeffer gut
verriihren.

Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und in feine
Roéllchen schneiden.

Vor dem Servieren Dressing, geréstete Sonnenblumen-
kerne und Schnittlauch iiber den Salat geben und
unterheben.
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