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„Das Naturkost – Abo“

Formularbeginn

Navet (Kohlrübenart) -Rohkost 



Für 2 Personen:
300 g Navete, 1-2 säuerliche Äpfel
100 g Möhren, 4-6 EL Olivenöl
2-3 EL Balsamicoessig, Salz, Pfeffer
Zitronensaft, 1 TL Honig
2 EL Sonnenblumenkerne, ½ Bd. Schnittlauch

Die Navete und fein raspel. Die Äpfel waschen, vierteln, Kerne entfernen und etwas gröber raspeln. Die Möhren waschen und wie die Navete fein raspeln. Alles mit etwas Zitronensaft beträufeln, damit das Gemüse nicht braun anläuft. Das Olivenöl und den Balsamicoessig in einer Schüssel gut verrühren. Etwas Honig zugeben, verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Navete, den geriebenen Apfel und die Möhren in die Schüssel geben und mit der Salatsoße gut verrühren. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen, fein hacken und zum Rohkostsalat geben. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne anrösten und über den Navet-Rohkost-Salat geben. 


Darüber hinaus kann die Navete wie der Kohlrabi zubereitet werden, also auch gekocht in Püree, Suppe oder Pfannengemüse.

Formularende

---Hat jemand von Euch schöne Rezepte für die leckere Bio-Küche, dann mailt uns eure Rezepte unter abo@gaertnerhof-schartner.de - wir legen die Rezepte dann wenn´s passt in die Kiste!!!---


