 cENIESSEN

Der beste Fit-Salat
Immunschutz um 60 Prozent erhdht. Gewichtsverlust: 1 Pfund pro Woche.
er e Verjungungseffekt 10 Jahre. Erndhrungswissenschaftler haben ihn jetzt

zusammengestellt - den gesundesten Salat der Welt

Endlvien Iiafem wertvolle
Bitterstoffe fiir die Verdauung.
Die Inhaltsstoffe wirken
appetitanregend, harntreibend
und krampflosend

‘Mindestens 100 ml Olivend! nehmen
die Griechen tiglich zu sich. Des-
halb haben sie weniger Herz- und
GefaBerkrankungen als Deutsche.
Das 0l schiitzt sogar vor Krebs und
entlastet das Verdauungssystem

Karotten Ilefern den Pflanzenfarb-
stoff Betacarotin, den der Organis.
mus in Vitamin A umwandeln kani
Dieses Provitamin bendtigen wir
fiir eine optimale Sehfunktion

Di. 4mbmat|on verschiedener - o B, : -
Fettsiuren verstirkt die Schutz- % ‘i - "

membran der Herzmuskelzellen.
Und das macht Oliven zu einem
Top-Schiitzer vor Infarkten

P = E Rote Zwiebeln stecken voller Allic
1 * " Dieser Wunderstoff wirkt wie ein
pflanzliches Antibiotikum. Schon e
halbe Zwiebel pro Tag ist wie eine
Immunkur

Feta Iialen hochwerﬂge Linolsdur
_ figurfreundliches EiweiB3. Dazu
Kupfer, Phosphor und Zink - gut fi
; Muskeln, Herz und Knochen

[Fiir schéne Haut |

» Vitamin E plus ibr hoher Linol- uin
Linolen-Anteil machen die Avocad
zum Top-Hautschiitzer — gut

bei Neurodermitis. Zusatzplus: Sie
kraftigen das Bindegewebe

Knaq_lsjﬂ_s,cher—-’"*/ '
Fit-Salat

Zutaten fiir 4 Personen:

m 1 Kopf Endiviensalat m 1 rote Paprika m 150 g

Champignons m 3 Bio-Tomaten @ 100 g Zucker-

L o T erbsenschoten m 2 Bio-Karotten m 1 Avocado m 2 rote

= B ) = Zwiebeln m 1/2, Chilischote m 100 g Feta m 1 Handvoll
HoYL s - Walnusskerne m 10 schwarze Oliven m Kresse m 4 EL

' Olivenol m 3 EL Zitronensaft m Balsamico-Essig nach
. Geschmack = 1 EL Honig = Krduter nach Belieben:
' Basilikum, Thymian, Oregano m Salz m Pfeffer

Champlgnons versorgen uns mit
Betaglucan - einem Vitalstoff,

der die Reaktionszeit des Immun-
systems drastisch verkiirzt

|Entziindungsstopper =

' Rote Paprika erreicht Spitzenwerte

| an Vitamin C (doppelt so viel wie
eine Orange) und enthdlt das Ner- 2
venvitamin B6 plus Flavonoide und S8
Carotinoide — ein immunstarkender
und entzundungshemmender Mix

[Gut fiir die GefaBe
Eine Handvoll Walniisse pro

Taa mindert das Risiko fiir Herz- 'Fii 111 7
' iauf-Erkrankungen um Kresse enthalt wertvolle

2o rrozent. Denn die Niisse senken itherische Ole, die Bakterien und
den Cholesterinspiegel " Co. sehr effektiv bekampfen.

. Besonders wirksam als Schutz
vor Atemwegsinfekten

5 —=

Zubereitung:

E I NKAUFS' 1. Endiviensalat waschen, trocken tupfen, zerteilen.
CHECKLISTE 2. Gemuse waschen, putzen, in Stlicke bzw. Scheiben
G hat Obst und Gemii d s Hctosict schneiden. Karqﬂen hobelr_1_. _ ‘ .
ASeyRdeEi=L ShsuUnc emuUSEaUs ICEMioURENTIaNtRaUl 3. Avocado halbieren, aushahlen, in Scheiben schneiden.
. Pestizide untersucht. Hierdie Liste: ________________ e A A Rl ., 4. Zwiebeln schalen, hacken. Chilischote von den
! Kernen befreien, ip haug:hdﬁnr;_e Scheibchen schneiden.
STARK BELASTET GERING BELASTET  UNBEDENKLICH ; 5. Salat und Gemilse mit gewilrfeltem Feta, Walnuss-
g ' kernen, Oliven und Kresse anrichten. Krduter nach
Kopfsalat Zucchinl = Feldsalat m Tomaten = Karotten ! Belieben dariibergeben.
Rucola (Spanlen}) = Gurken (Holland) m Avocados : Dressing: 01, Zitronensatt, einen Schuss Balsamico-
Petersllle Chinakohi = Spargel m Chicorée ‘w Spinat : Essig, Honig, Salz und Pfeffer vermischen. Abschmecken
gelbia Paprika (Spanlon) = Blumenkohl m Rote Paprika m Zitronen ! und bei Bedarf mehr Ol zufiigen. ik |
Tomaten griineBahnen = Kohlrabi a Brokkoli = Bananen i Erst kurz vor dem Servieren das Dressing Gber den -
(Spanlen) (Agynten) ® Ananas » Kartoffeln  m Apfel : Salat geben. |
Auberginen Weintrauben = Mangos -T Eisbergsalat = Bimen :
.(Itafien) Aprikosen m Heidelbesren @ Endivien = Brombeeren !
Gurken Kirschen m Kiwis m Iwiebeln  m Pfirsiche !
(Spanien) Grapefrults = Orangen m Fenchel . :
Kohirab! (ltallen) Erdbeeren = Mandarinen ® Zuchtpilze :30
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