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Mit unserem Kochbuch ,Frischkost-Power“ wollen wir dich dazu inspirieren, viel frisches
Obst und Gemiise in deinen Alltag zu integrieren. Denn eine der besten MalBnahmen, um
etwas fir deine Gesundheit und dein Wohlbefinden zu tun, ist es, jede Menge frisches
Obst und Gemiise zu essen.

Das heil3t jetzt nicht, dass wir dazu raten, nur noch Méhrensticks und Gurkenscheiben zu
knabbern. Beides gehort natiirlich auch zur Frischkost. Frische Lebensmittel zu essen, be-
deutet jedoch viel mehr. Wie lecker und abwechslungsreich das sein kann, hatten wir noch
vor wenigen Jahren nicht fiir moglich gehalten. Gewdhnliche Zutaten, die sich in jedem Su-
permarkt oder Bioladen finden lassen, reichen véllig aus, um bunte Késtlichkeiten zu zau-
bern.

Obst und Gemdise versorgen unseren Kérper mit vielen wichtigen Vitalstoffen wie Vitami-
nen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen. Diese Stoffe starken
das Immunsystem und senken das Risiko fiir viele Zivilisationskrankheiten wie Typ-2-
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Zahlreiche wissenschaftliche Studien und die
Erfahrungen ganzheitlich arbeitender Arzte belegen, dass sogar bestehende Erkrankungen
durch den Genuss von reichlich frischem Obst und Gemiise gebessert werden kdnnen. Ent-
scheidend fiir die Gesundheit ist dabei nicht ein besonderes Superfood, sondern eine bun-
te, vielfaltige Mischung aus frischen Lebensmitteln. Jede Obst- und Gemlisesorte bietet
hierbei ihren eigenen speziellen Mix an gesundheitsforderlichen Vitalstoffen.

Viele dieser Vitalstoffe sind jedoch sehr empfindlich. Einige Vitamine gehen z. B. durchs
Kochen und eine lange Lagerung verloren. Je unverarbeiteter und frischer die Zutaten
sind, desto mehr gesunde Inhaltsstoffe sind noch enthalten und desto gesiinder ist das Es-
sen.

Um die Frischkost-Power roher Lebensmittel zu nutzen, stellen wir in diesem Buch Uber
60 bunte Frischkost- bzw. Rohkost-Rezepte vor. Streng genommen ist dieses Buch somit
gar kein ,Kochbuch®, da nicht gekocht, gebacken oder gebraten wird. Trotzdem entstehen
kostliche und abwechslungsreiche Speisen. Den Fokus haben wir auf unkomplizierte Re-
zepte gelegt, fiir die du keine teure Kiichenausriistung brauchst. Ein kleiner Mixer und ein
gutes scharfes Messer reichen fiir den Start vollkommen aus.

Vor ungefahr zehn Jahren haben wir unsere Erndhrung auf eine pflanzenbasierte Vollwert-
kost umgestellt. Die Umstellung unserer Erndhrung war allerdings nicht ganz freiwillig.
S6nke wurde seit seiner Kindheit von Allergien, Heuschnupfen und Neurodermitis geplagt.
Uber die Jahre sind seine Beschwerden immer mehr und schlimmer geworden. Dann hérte
er davon, dass eine ,vitalstoffreiche Vollwertkost nach einem Dr. Bruker” bei Allergien hel-
fen soll. Er wurde hellhérig und unsere kulinarische Reise begann.

Sich vollwertig zu erndhren heil3t, frisches Obst und Gemise, Vollkornprodukte, Hiilsen-
friichte, Nisse und Saaten in den Mittelpunkt der Erndhrung zu stellen. In einer Vollwert-
erndhrung werden die Speisen aus naturbelassenen Zutaten zubereitet. Fertigprodukte



und die dort enthaltenen Zusatzstoffe werden dagegen gemieden. Vorreiter der Vollwert-
Erndhrung im deutschsprachigen Raum waren Arzte wie Dr. Maximilian Bircher-Benner,
Dr. Max Otto Bruker und Dr. Johann Georg Schnitzer sowie Wissenschaftler wie Professor
Werner Kollath und Professor Claus Leitzmann.

Schritt flr Schritt veranderten wir damals unsere Erndhrung. Gekauftes Mehl und wei3er
Haushaltszucker zogen aus. Daflir haben wir angefangen, unser Mehl selbst frisch mit ei-
ner kleinen Getreidemuhle zu mahlen. Wir erhéhten zudem deutlich den Anteil an fri-
schem Obst und Gemdse. Friiher hatten wir zwar gelegentlich Salate gegessen, aber bei
weitem nicht so viel Frisches, wie es in der vitalstoffreichen Vollwertkost empfohlen wird.

Durch die Verdnderung unserer Erndhrung auf naturbelassene Zutaten hat sich uns eine
ganz neue Welt eréffnet. Sénkes Allergien und andere gesundheitliche Beschwerden sind
verschwunden bzw. viel besser geworden. Dank der neuen Erndhrung ging es uns aber
nicht nur gesundheitlich besser. Wir lernten auch neue Lebensmittel kennen und schéatzen,
die wir bislang nicht verwendet hatten. Dadurch wurde unsere Erndhrung sogar abwechs-
lungsreicher, als sie bislang war.

Begeistert von unserer neuen Art zu essen, absolvierten wir nebenberuflich die Ausbil-
dung zum arztlich gepriften Gesundheitsberater bei der Gesellschaft fiir Gesundheitsbe-
ratung GGB e. V. und starteten im Internet unseren Vollwert-Blog (unter vollwert-blog.de).

Mittlerweile hat sich unsere Familie vergroBert. Heute werkeln unsere beiden Kinder
Melissa (6 Jahre) und Simon (4 Jahre) mit uns in der Kiiche. Wie vermutlich alle Kinder mé-
gen sie zwar gerne Sii3es, aber auch ungewéhnlichere Dinge wie Nori-Algen, griine Smoo-
thies und frische Sprossen stehen bei den beiden hoch im Kurs.

In unserem ersten Kochbuch ,Einfach natlrlich genie3en“ haben wir vollwertige Basis-
Rezepte vorgestellt. In unserem zweiten Buch, das du gerade in der Hand haltst, liegt der
Fokus ganz auf einfacher, alltagstauglicher Roh- bzw. Frischkost, die sich schnell zubereiten
Iasst. Bevor es mit den Rezepten losgeht, gehen wir zunachst darauf ein, was Frischkost ei-
gentlich genau ist und wie du mehr frisches Obst und Gemise in deinen Alltag bringen
kannst. AuBerdem behandeln wir weitere Themen rund um das Thema Frischkost. Dazu
gehoren:

® Tipps fur den Einkauf und die Lagerung von frischen Lebensmitteln

® Ansatze, wie Kinder fiir Frischkost begeistert werden kénnen

® Mafnahmen, falls Frischkost nicht vertragen wird

® Kichengerite, die wir in der Frischkost-Kiiche einsetzen



Danach folgen Giber 60 Rezepte, die in sechs Kapitel unterteilt sind:

® Fruhstiick: Fur einen gesunden Start in den Tag findest du im ersten Kapitel farbenfrohe
Smoothie-Bowls und selbst gemachte Msli-Variationen aus frischem Getreide (in der
Vollwertkost auch als Frischkorngericht bekannt).

® Salatvariationen: Das umfangreiche zweite Kapitel enthalt unsere Lieblingsrezepte fir
abwechslungsreiche Salate, die uns durch das ganze Jahr begleiten.

® Dressings und Dips: Mit einem Dressing oder Dip schmeckt rohes Gemiise gleich noch
viel besser. Neben einem Vinaigrette-Schema stellen wir in diesem Kapitel vielfaltige
Dressings und Dips vor.

® Hauptmahlzeiten: Sogar eigentlich warme Mahlzeiten lassen sich als Rohkost nachbil-
den. Ob Curry, Suppe oder Spaghetti mit Pesto - hier findest du bekannte Speisen unge-
kocht und trotzdem schmackhaft.

® SiiBes und Getranke: Natrlich lassen sich auch kdstliche StiBspeisen als Frischkost zu-
bereiten. Ein Eis am Stiel aus frischem Obst ist beispielsweise schnell zusammengemixt.
Auch cremiges Schoko-Mousse, Kuchen, Limonade und sogar Torte kénnen ganz aus fri-
schen Zutaten bestehen.

® Fermentieren und Sprossen ziehen: Sprossen und fermentiertes Gemiise gehéren zur
Frischkost unbedingt dazu. Wie du diese Superfoods ganz einfach in deiner Kiiche her-
stellen kannst, zeigen wir dir in diesem Kapitel.

Bei der Rezeptauswahl haben wir darauf geachtet, dass die Zutaten moglichst einfach er-
héltlich sind und auch die Zubereitung nicht unnétig aufwendig ist. Alle Rezepte sind voll-
wertig und fast immer glutenfrei und vegan. Zwar leben wir nicht vegan, doch wir versu-
chen unseren Konsum an Milchprodukten zu reduzieren. In einigen Rezepten wird Honig
verwendet. Hier haben wir, wo mdoglich, auch eine vollwertige vegane Alternative angege-
ben, so dass fast alle Rezepte vegan sind bzw. sich veganisieren lassen.

Im Anhang des Buches gibt es noch einmal geballtes Wissen. Dort stellen wir vor, warum
Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe und andere Vitalstoffe so wichtig flr
unsere Gesundheit sind. Im daran anschlieRenden Zutaten-ABC kannst du Wissenswertes
zu den einzelnen Zutaten nachschlagen. Dabei erfahrst du auch, welche Obst- und Gem-
sesorten Uiberhaupt roh essbar sind. Ganz am Ende haben wir ein umfangreiches Register
erganzt, damit du beispielsweise Rezepte mit bestimmten Zutaten schnell finden kannst.

Obwohl es in diesem Buch nur um Frischkost geht, brauchst du (ibrigens keine Sorge zu ha-
ben, dass wir dich von einer reinen Rohkost-Erndhrung tiberzeugen wollen. Wir erndhren
uns auch nicht ausschlieBlich von rohen Lebensmitteln. Unser Ziel war es, ein Buch zu
schreiben, das einen guten Einstieg in das Thema ,vollwertige Frischkost“ bietet und Fort-
geschrittenen als Inspirationsquelle zu mehr Vielfalt dienen kann.

Viel Freude beim Lesen, Zubereiten und Genief3en wiinschen

Melonie & Sonke
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Bevor es mit den Rezepten losgeht, wollen wir das Thema ,Frischkost” genauer vorstellen:
Was genau ist Frischkost eigentlich und wie lasst sich diese in den Alltag integrieren?

Frischkost besteht aus frischen, pflanzlichen Lebensmitteln, die nicht Gber 42 °C erhitzt
oder auf irgendeine Weise industriell verarbeitet wurden. Zu diesen Lebensmitteln zdhlen:
® frisches Obst und Gemise

® unerhitzte Samen wie Getreide (z.B. Dinkel, Roggen, Weizen), Pseudogetreide (z.B. Buch-
weizen), Nlsse (z.B. Haselnusse, Walnlisse) und Saaten (z. B. Sesam, Sonnenblumenker-
ne)

frische Sprossen wie Alfalfa- und Rotkleesprossen

unpasteurisiertes, fermentiertes Gemuise wie Sauerkraut

native, kaltgepresste Pflanzendle wie Lein- und Olivendl

natirliche, unraffinierte StiBungsmittel wie Datteln und Honig

Auch unerhitzte Milchprodukte wie Rohmilch und Rohmilchk&se kénnen zur Frischkost ge-
zahlt werden. Milchprodukte verwenden wir in diesem Buch jedoch nicht. Mit Ausnahme
von gelegentlich eingesetztem Honig geht es hier um vegane Frischkost.

Fast alle Obst- und Gemisesorten lassen sich roh und ungekocht essen. Ausnahmen gibt es
nur wenige. Diese roh ungenieBBbaren und teilweise sogar giftigen Gemisesorten wie Kar-
toffeln und griine Bohnen werden in der Frischkost-Kiiche natirlich nicht verwendet. Im
Zutaten-ABC (ab Seite 188) stellen wir ausfiihrlich vor, welche Obst- und Gemusesorten
sich fir die Frischkost-Kiiche eignen.

Frische Lebensmittel enthalten besonders viele gesunde Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mine-
ralstoffe, Enzyme und sekundare Pflanzenstoffe. Diese werden auch als Vitalstoffe be-
zeichnet. Um die wertvollen Inhaltsstoffe zu erhalten, wird Frischkost moglichst schonend
zubereitet. In der Frischkost-Kiiche wird daher nicht gekocht, gebacken oder gegrillt. Den-
noch ist die Zubereitung vielfaltig:

Obst und Gemiise wird zu Salaten geschnitten und geraspelt

Salatsaucen und Dips werden gemixt

griine Blatter werden mit Obst zu Smoothies piiriert

aus Samen werden Sprossen gezogen

Gemiise wird fermentiert

Fruchtplree wird als Eis eingefroren

Gemiise wird bei niedrigen Temperaturen im Dérrautomat getrocknet

und vieles mehr...

Fur die Zubereitung von Frischkost werden vor allem ein gutes Messer, eine Reibe und ein
Mixer benétigt. Unsere wichtigsten Kiichenhelfer findest du ab Seite 35.

11



Die Begriffe Frischkost und Rohkost werden oft synonym verwendet. Als Rohkost gilt alles,
was nicht tber 42 °C erhitzt wurde - also roh ist. Der Aspekt der Frische kann dabei in den
Hintergrund treten. In der vitalstoffreichen Vollwertkost wird deshalb der Begriff Frisch-
kost bevorzugt, um zu betonen, dass es sich um Essen aus frischen Lebensmitteln handelt.

So sind bei niedrigen Temperaturen getrocknete Pflanzenpulver zwar Rohkost. Doch durch
die Trocknung und die lange Lagerung als Pulver gehen empfindliche Vitalstoffe verloren.
Pulver aus getrocknetem Obst und Gemise kénnen somit frische Lebensmittel nicht erset-
zen und sind keine Frischkost.

In frischen, naturbelassenen Lebensmitteln ist noch die ganze Vielfalt an gesundheitsfor-
derlichen Vitalstoffen enthalten. Verschiedene Einfliisse von au3en kénnen diese reduzie-
ren. Viele Vitalstoffe gehen z.B. verloren, wenn Lebensmittel erhitzt werden.

Hitzeempfindliche Vitalstoffe wie Vitamin B1 und Vitamin C werden durch Kochen und Ba-
cken erheblich reduziert. Wenn beispielsweise Brokkoli nur fiinf Minuten lang in Wasser
gekocht wird, dann kdnnen die Vitamin-C-Verluste bis zu 65 Prozent betragen. Enzyme und
andere EiweiBe verlieren bereits ab ca. 42 °C ihre Struktur und damit ihre Funktionsweise.
Einige sekundare Pflanzenstoffe wie Aromen verfliichtigen sich sogar bei noch niedrigeren
Temperaturen. Diese verloren gegangenen Aromen nehmen wir beim Erhitzen als Geruch
war.

Zudem entstehen ab gewissen Temperaturen gesundheitsschadliche und krebserregende
Stoffe. Beim Braten und Backen treten schnell Temperaturen von tGber 100 °C auf. Das ist
ein Bereich, in dem sich vermehrt problematische Stoffe bilden kénnen. Das gesundheits-
schadliche Acrylamid kann ab 120 °C aus Kohlenhydraten entstehen und ungeséttigte
Fettsduren kdnnen sich ab 130 °C zu Transfetten umwandeln.

Generell gilt: Je langer und starker Essen erhitzt oder warmgehalten wird, desto mehr Vi-
talstoffe gehen verloren und desto mehr belastende Stoffe kbnnen tendenziell entstehen.
Deshalb ist es aus gesundheitlichen Griinden wichtig, zumindest einen Teil der Nahrung
roh zu verzehren und ansonsten moglichst schonende Kochmethoden zu verwenden. (Falls
du mehr zu den Vitalstoffen wissen mochtest, findest du ab Seite 172 ausfiihrliche Infor-
mationen.)

In allen Vollwerterndhrungen ist Frischkost ein wichtiger Bestandteil. Dr. Max Otto Bruker,
der Begriinder der vitalstoffreichen Vollwertkost, empfahl gesunden Menschen, mindes-
tens ein Drittel der taglichen Nahrung als Frischkost zu essen. Seinen Patienten und Men-
schen mit gesundheitlichen Beschwerden riet er, mindestens die Halfte als Frischkost zu
essen, um ausreichend Vitalstoffe aufzunehmen. Bei manchen Erkrankungen wie Ekzemen
und rheumatischen Beschwerden verordnete er als Therapieform sogar eine Zeit lang aus-
schlieflich Frischkost, um die Beschwerden langfristig zu bessern.

12



Auch andere renommierte Experten wie der Erndhrungswissenschaftler Prof. Claus Leitz-
mann und der Arzt Dr. Joel Fuhrman raten zu einer Vollwerterndhrung mit einem Frisch-
kostanteil von ungefdhr 50 Prozent. Wir selbst orientieren uns daran und haben schnell ge-
merkt, wie gut es uns tut, die Halfte unserer Nahrung als Frischkost zu essen. Natdrlich ist
die Frischkostmenge, um sich wohl zu fiihlen, individuell verschieden. Es ist somit wichtig,
auf den eigenen Korper zu héren und zu schauen, was dir gut tut und was fiir dich im Alltag
Uberhaupt umsetzbar ist (siehe Abschnitt ,Auf mehr Frischkost umstellen®).

In unserer taglichen Erndhrung erreichen wir wie erwahnt einen Frischkostanteil von un-
gefahr 50 Prozent. An manchen Tagen liegen wir etwas darunter, an anderen auch mal da-
riber. Das hiangt vom saisonalen Angebot ab und was bei uns im Alltag so los ist. Im Som-
mer, wenn es ein Uppiges saisonales Obst- und Gemiseangebot gibt, fillt es uns natirlich
leichter, mehr Frischkost zu essen als im Winter.

Wir essen zu bzw. vor jeder Mahlzeit etwas Frisches. Unser Friihstlick gestalten wir meist
komplett roh, bunt und abwechslungsreich. Je nach verfligbaren Zutaten bereiten wir uns
eine Musli-Variante mit rohem Getreide (in der vitalstoffreichen Vollwertkost als Frisch-
kornbrei bzw. Frischkorngericht bekannt), Chia-Pudding oder eine bunte Smoothie-Bowl
zu. Beim Mittag- und Abendessen gibt es bei uns oft einen gemischten Salat oder Gemdise-
stifte als Beilage dazu.

Um in der Kiche Zeit zu sparen, bereiten wir gerne gréBere Mengen auf einmal zu. Das
kann die doppelte Portion Salat sein oder ein Flaschchen Dressing fiir die ndchsten Tage.
Wir haben uns schon so daran gewohnt, dass wir das Frische regelrecht vermissen, wenn
wir an stressigen Tagen oder im Urlaub mal nur wenig Frischkost essen kénnen.

Viel Frisches zu essen, ist flir uns zur Gewohnheit geworden. Das hat nattirlich seine Zeit
gebraucht. Fur die Umstellung auf mehr Frischkost empfehlen wir Schritt flr Schritt vorzu-
gehen. Kleine Anderungen ber die Zeit sind oft viel nachhaltiger, als alles auf einmal n-
dern zu wollen und dann frustriert aufzugeben, wenn der Alltag dazwischen kommt.

Den Frischkostanteil schrittweise zu erhéhen, hat den Vorteil, dass die eigenen Gewohn-
heiten, Routinen und Einkaufsgewohnheiten entspannt verandert werden kénnen. Falls er-
forderlich, hat auch die ganze Familie Zeit, sich nach und nach an mehr Frischkost zu ge-
wohnen. Dariiber hinaus sind bei einem empfindlichen Verdauungssystem kleine Anderun-
gen besser vertraglich (siehe Tipps zur Vertraglichkeit von Frischkost auf Seite 32).

Falls du bislang kaum Frischkost isst, konntest du damit beginnen, einen Apfel als Snack da-
beizuhaben oder dein Frithstlick um frisches Obst zu ergédnzen. Zusatzlich zum Mittages-
sen und Abendbrot noch eine frische Mohre oder ein paar Stiicke Gurke zu schneiden, ist
auch nicht aufwendig. Mit der Zeit kannst du gréRere Mengen Frischkost zubereiten und
fiir mehr Variation sorgen. Besonders abwechslungsreich wird es, wenn du dich dabei an
den Rezepten in diesem Buch orientierst und dazu tbergehst, zum Mittag- und Abendes-
sen einen gemischten Salat als Vorspeise zu essen. Im folgenden Abschnitt findest du au-
Berdem ldeen, wie du im Alltag mehr Obst und Gemiise essen kannst.
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Das ,Birchermusli“ wurde nach dem Schweizer Arzt Dr. Ma-
ximilian Bircher-Benner benannt. Kennengelernt hatte der
berihmte Arzt das Misli bei Bergbauern. Um das Jahr 1900
flhrte er dieses als Gesundheitsessen in seinem Sanatorium
ein. Durch seine therapeutischen Erfolge wurde das Musli
auBBerhalb der Schweiz beriihmt und inspirierte zu den heu-
te bekannten unzahligen Muslivarianten. Im Originalrezept
besteht Birchermisli aus Haferflocken, Apfeln, Niissen, Zi-
tronensaft und Kondensmilch. In unserer Variante nehmen
wir anstelle von Kondensmilch einfach Mandelmus und
Wasser.

1. Frische Heidelbeeren waschen und in eine mittelgrofRe
Schussel geben. (Alternativ gefrorene Heidelbeeren ver-
wenden. Diese rechtzeitig aus dem Tiefkiihler nehmen
und kurz auftauen lassen.)

2. Die Mandeln grob zerkleinern und zu den Heidelbeeren
geben. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. In die Schiissel geben. Die Bana-
nen schilen und mit einer Gabel direkt auf dem Schneide-
brett zerdriicken. Zu den Gbrigen Zutaten in die Schiissel
geben und den Zitronensaft dariibertraufeln.

3. Den Hafer in einer Getreidemihle oder in einem geeigne-
ten Mixer ungefahr mittelgrob schroten. Das Haferschrot
Uber das Obst in der Schiissel verteilen. Zimt und Vanille
erganzen. AnschlieBend Wasser und Mandelmus dazuge-
ben. Alle Zutaten in der Schissel vermengen.

4. Zum Servieren das Musli auf zwei Friihstlicksschiisseln
verteilen und nach Belieben mit klein geschnittenem
Obst und gehackten Nissen (oder Saaten) dekorieren.

Dieses Muisli bietet viel Raum fiir Variation: Der Apfel kann

geraspelt und nicht gewirfelt werden. Die Heidelbeeren
kénnen gegen anderes frisches Obst getauscht werden.

Anstelle von Haferschrot lassen sich auch (frisch geflockte)
Haferflocken verwenden. Dann das Musli etwa 30 Minuten
durchziehen lassen, damit die Haferflocken weicher werden.

Gerne mogen wir 1-2 EL Leinsamen (eine der besten pflanz-
lichen Quellen fir Omega-3-Fettsduren), die wir frisch im
Mixer fein mahlen und Giber das Miisli streuen.

Fiir 2 Portionen

Far das Musli

80 g frische Heidelbeeren
(alternativ 40 g tiefgekihlte
Heidelbeeren)

30 g Mandeln

1 Apfel

2 reife Bananen

1 EL frischer Zitronensaft

100 g Hafer (Nackthaferkorner)
1 Msp. gemahlener Zimt

1 Msp. gemahlene Vanille

100 ml Wasser

1 EL helles Mandelmus

Fiir das Topping (nach Belieben)

frisches Obst (z.B. Heidelbeeren,
Kiwi, Weintrauben)

Nisse oder Saaten

AuRerdem

Getreidemhle, Mixer oder
Flockenquetsche
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Dieses Rote-Bete-Carpaccio mit Orangenfilets ist eine kost-
liche Vorspeise und ein Hingucker auf jedem Buffet. Perfekt
wird das Carpaccio mit knackig frischen Rote-Bete-Knollen.

1. Die Rote Betewaschen, eventuell unschone Stellen auf der
Schale entfernen, sowie den Wurzel- und Stielansatz
wegschneiden. Die Rote Bete in diinne Scheiben schnei-
den oder hobeln. Die Orangen schélen, filetieren (siehe
Anleitung auf Seite 224) und die Filets halbieren. (Alter-
nativ zum Filetieren die Orangen in Spalten schneiden
und diese halbieren.) Die Rote-Bete-Scheiben auf einem
grofRen Teller kreisférmig anrichten und die Orangenfi-
lets darauf verteilen.

2. Fir das Dressing die Minze waschen, trocken tupfen und
fein hacken. Orangensaft und Senf in einem Schélchen
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Minze und Oli-
vendl hinzugeben und verrihren.

3. Die Sonnenblumenkerne nach Belieben in einer trockenen
Pfanne leicht anrésten oder roh verwenden.

4. ZumServierendas Carpaccio mitdem Dressing betraufeln
und die Sonnenblumenkerne darauf verteilen.

Fiir 4 Portionen (als Beilage)

Fur das Carpaccio
2 (mittelgrof3e) Rote Beten
1-2 Orangen

Fiir das Dressing

1-2 Blattchen Minze

Saft von % Orange

% TL mittelscharfer Senf

1 Prise Meer- oder Steinsalz
Pfeffer

3 EL Olivendl (am besten mild)

Fiir die Deko
2 EL Sonnenblumenkerne

AuBerdem
GemUusehobel (optional)
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