DAS REZEPT

Mit knackigem Salat
viele Vitamine tanken

Roswitha Damek ist Erndhrungs-
beraterin im Adipositas-Zentrum
NRW an der Augusta-Krankenan-
stalt in Bochum. Seit vielen Jahren
gibt sie den Lesern Tipps fiir
gesunde und leckere Gerichte.

Eine vitaminreiche Erndhrung
kann unser Immunsystem auf
genussvolle Weise unterstiit-
zen. Besonders roh verzehrtes
Gemiise und Friichte - wie bei-
spielsweise Paprika, Mohren
sowie Zitrusfriichte - versor-
gen den Kérper mit reichlich
Vitamin C und Beta-Carotin.
Das vorgestellte Salatrezept ist
nicht nur reich an diesen Vita-
minen, sondern bringt durch
seine bunte Zusammenstel-
lung auch optisch einen erfri-
schenden Farbtupfer auf den
Tisch.

Bunter Salat mit Frucht-
Dressing fiir vier Portionen

Salat-Zutaten:

1/2 Kopf Eisbergsalat

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Mohre

4 Champignons

4 EL Mais (aus der Dose)

Dressing:

1 Orange

1 Zitrone

1 EL Obstessig

1 EL mittelscharfer Senf

1ELOI

1 EL gemischte Kriuter (evt.
tiefgefroren)

Pfeffer, Cayennepfeffer,
Salz, Zucker oder Siiistoff

Zubereitung:

Den Eisbergsalat in mund-
gerechte Stiicke schneiden
und waschen. Falls vorhan-
den, in der Salatschleuder
trocknen. Die Paprikaschoten
waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden. Mohre
schilen und raspeln. Die
Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Den
Mais abspiilen.

Fiir das Dressing Orange
und Zitrone auspressen. Die
Safte mit dem Obstessig, Senf
und Ol kriftig verschlagen.
Mit den Krdutern, Gewiirzen
sowie dem Zucker pikant bis
leicht siiRlich abschmecken.

Die Salatzutaten mit dem
Dressing verriihren. Ich wiin-
sche Ihnen guten Appetit!



