Rosetten mit Biss 30

Feldsalat
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Wussten Sie schon, dass Feldsalat auch im Winter in Deutschland angebaut

wird? Frischer und regionaler geht es nicht!

Gut zu wissen:

® Keine andere Salatsorte enthalt so viel Vitamin C und Eisen wie der Feldsalat.

® AuBerdem enthalt Feldsalat reichlich Provitamin A, Magnesium, Kalium und
Calcium.

® Die atherischen Baldriandle im Feldsalat verursachen das nussige Aroma und
beruhigen die Nerven.

* Feldsalat liefert viel Folsdure, die wichtig ist fur die Neubildung von Zellen — be-
sonders auch bei ungeborenen Babys.

® Feldsalat ist die beste pflanzliche Quelle von Jod.

Winterlicher 250 g Bio-Feldsalat

2EL  WeiBweinessig
Feldsalat TEL  HAES

2EL  Walnussol
Salz, Pfeffer

40g  Walsnusskerne
60g  Ziegenhartkéase

Zutaten fUr 4 Personen

Zubereitung:

Feldsalat putzen, die Wurzeln entfernen, ohne die Rosetten zu zertrennen.
Waschen und trocken schleudern. Essig mit Salz, Pfeffer und Honig verrUhren,
die Ole unterschlagen. Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol leicht
anrosten. Kase mit einem Sparschéler in Spéne hobeln. Den Feldsalat mit der
Vinaigrette anrichten, mit den Nussen und Késespénen bestreuen und sofort
servieren. NUsse und Ziegenkéase kénnen nach Geschmack durch gerdstete
Speckwdrfel, Kirschtomaten, Apfelwdiirfel 0.8. ergdnzt oder ersetzt werden.

Feldsalat hat ab Oktober bis in den Mérz hinein Saison. Er sollte mit
etwas Ol angerichtet werden, da der Kérper die Vitaminen und Néhr-
stoffen dann besser aufnehmen kann.

training & coaching

toMotion Trainings-Workshop — Komponenten eines
erfolgreichen Trainings in der Saisonvorbereitungszeit.
Fundierte Infos und Insider-Tipps gibt's bei unserem
Workshop vom 13. bis 15.11.2015 in Lindau.

http:/www.tomotion-gmbh.de/Training/Termine

Andrea Potratz °
Tel.: +49 8382 9479993 | Mobil: +49 170 2881753 tO A\Othn

E-Mail: a.potratz@tomotion-gmbh.de training & coaching



