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BUNTE FRUHLINGSBOWL

ZUTATEN
far eine Bow!

60 g Belugalinsen
1SuRkartoffel

1% Packung Pfluck-
salat

etwas Lowenzahn
Y4 Avocado

2-3 Radieschen

Y4 Apfel

1Mébhre

14 Rote Bete

etwas Rapsol

Salz, Pfeffer
Paprika rosenscharf

DRESSING

1EL Senf

1TL Honig
1TL Apfelessig
Etwas Wasser
Prise Salz

NACH BELIEBEN

Granatapfelkerne

“Salatkerne-Mix

Kresse o. Krauter

ZUBEREITUNG
1. Das GemuUse, den Salat und das Obst waschen.

2. Die SuBkartoffel schalen und in Spalten schneiden.
Danach 1 EL Rapsdl in eine Form geben und mit etwas
Paprika rosenscharf und einer Prise Salz vermengen. Die
SuBkartoffelscheiben mit dem Ol-GewUrz-Gemisch ver-
mengen und ca. 20-30 Minuten bei 180° Grad backen.

3. Die Linsen waschen und danach ca. 20 Minuten auf mitt-
lerer Stufe kochen. Danach beiseite Stellen und abkUhlen
lassen.

4. Den Salat in eine Schussel geben. Danach die Mbhre
raspeln und auf den Salat geben. Den Apfel, die Avocado,
Radieschen und Rote Bete in Scheiben schneiden und auf
dem Salat anrichten.

5. Danach die Linsen und die SuRkartoffelecken zum Salat
geben.

6. Das Dressing anrUhren und den Salat damit garnieren.




