Buchweizensalat:

Zutaten:

- 150g Buchweizen

- 5 ElSonnenblumenkerne
- 100g Blattspinat

- 1 kleine rote Zwiebel

- 1 Bund Radieschen

- 1TLSenf

- 3 ElApfelessig

- 4 ElPflanzenal

- Pfeffer und Salz

Zubereitung:

1. Den Buchweizen einweichen (am besten uber Nacht). Das Wasser abgieBen und den Buchweizen grundlich abspulen.
Frisches Wasser mit etwas Salz aufkochen und den Buchweizen darin ca. 12 Minuten bissfest garen, abgieBen und kalt
abspulen.

2. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

3. Spinat und Radieschen waschen. Die Radieschen in dunne Scheiben schneiden und mit dem Spinat unter den Buchweizen
mischen. Die Zwiebel sehr fein wirfeln und untermischen.

4. Senf, Essig, Ol, Salz und Pfeffer gut miteinander vermischen und (iber den Salat geben. Gut durchmischen.

5. Zum Schluss die gerosteten Sonnenblumenkerne unterheben.



Linsensalat:

Zutaten:

- 250g Berglinsen

- 100g Mohre

- 150g Staudensellerie

- 40g Petersilie

- 1 Bund Fruhlingszwiebeln oder Schnittlauch
- 2TlSenf

- 4 ElApfelessig

- 6 ElPflanzendl

- 1 TlApfelmark

- Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Linsen abspulen und in einem Topf mit Wasser gar kochen.

In einer Schiissel Essig, Ol, Senf, Apfelmark, Salz und Pfeffer verriihren.
Petersilie hacken, Mohre und Sellerie fein wurfeln.

Die abgekuhlten Linsen mit dem Gemuse und dem Dressing vermischen.
Fruhlingszwiebeln in Ringe Schneiden und unterheben.

AR



Erbsen-Guacamole:

Zutaten:

- 200g TK Erbsen

- 2 TlZitronensaft

- 1TlSalz

- 2Zehen Knoblauch
- 2 EL Pflanzenol

- Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

1. Erbsen kurz in kochendes Wasser geben, dann mit kaltem Wasser abspulen.
2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und je nach Wunsch der Konsistenz purieren/mixen.
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