Leichte Gerichte

Fiir Salat- aber auch Suppenliebhaber

Reissalat

Zutaten (1 Person):
* 1> Tasse Reis

* V4 Blattsalat

* 1 Karotte

* A rote Paprika

* 1 Stiick Gurke

* 100 g Schafskase
* 1 EL Cranberrys

* 4 Walnusshalften
* griiner Salat

* Balsamicoessig

* Olivenol

« Salz, Pfeffer

Zubereitung:

* Reis und Wasser in einen Topf geben, erhitzen
und bei mittlerer Hitze ohne Zugabe von Salz
quellen lassen.

* Den Salat zerteilen und waschen. Die Karotte,
Paprika und Gurke waschen, schdlen und klein
schneiden.

*Den Schafskdse wirfeln, die Cranberrys und
Walnisse dazugeben.

*Mit Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken.

* Alle Zutaten mit dem bereits abgekiihlten Reis
vermengen, fertig!

Ktirbissuppe

Zutaten (1 Person):

*1 Hokkaido-Kiirbis (je nach Jahreszeit auch
Karotten oder Zucchini)

* 2 Karotten

* 1 Kartoffel

*% | Gemisebriihe (ohne Geschmacksver-
starker)

* 2 EL Balsamicoessig

*Salz

* Pfeffer

Zubereitung:

* Den Kiirbis entkernen und schalen. Kartoffel
und Karotten waschen und schalen. Alles in
kleine Stiicke schneiden und in der Brihe
kochen.

* Anschliefend mit einem Plirierstab zerkleinern.
* Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken, fertig!
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