
 
 

 

 

Leicht

 

Fisolens

Zwiebel u
Balsamico
Bohnenkr

 

Käferbo

Käferbohn
Kürbiskern

 

Blattsal

Verschied
Balsamico
Hälfte ges
kurz anbra
bestreuen

 

Wasserm

Kleine ent
mit Mango

 

 

e schne

salat:  

nd geräuche
oessig, Oliven
aut an oder 

ohnensala

nen aus der D
nöl  mischen

at mit geb

ene Blattsala
oessig, Salz u
schnittene Co
aten und zum
n. 

melonen‐

tkernte Wass
o, Papaya us

elle Som

erte Putenbru
nöl, Salz und
herkömmlic

at: 

Dose mit Fet
n. 

bratenem

ate  waschen
nd Pfeffer, K
ocktailtomat
m Salat gebe

‐Smoothie

sermelonenw
sw. Da bietet

F

merküc

ust fein nude
Pfeffer zube
he Salatkräu

ta, frischem Z

m Gemüse 

n, mundgere
Knoblauch un
ten dekoriere
en. Zum Schlu

e 

würfel im Mi
t sich an zusä

Und n

 

 

Fit-mit-Hit ©

 
 
 

che 

elig schneide
ereiten , zwe
uter, alles zus

Zwiebel und

und Peco

echt zerpflüc
nd Olivenöl m
en. In Scheib
uss mit frisch

ixer pürieren
ätzliche Jogh

 

nun gute

 

  

 

© 

en, mit Dose
ecks guter Ve
sammen mis

 einem Dres

orino 

ken  und in e
mischen. Auf
ben geschnitt
hen Pecorino

n und mit Eis
hurt beizume

 

es Gelin

nfisolen abm
erdauung bie
schen und kü

sing aus Apfe

einer Schüsse
f einem Telle
tene Zucchin
o‐Streifen un

würfel servie
engen.  

gen! 

mischen, Sala
etet sich zum
ühl stellen. 

elessig, Salz 

el mit einem
er anrichten 
ni und Cham
nd Kräutern n

eren ! Das ge

atdressing au
m Würzen 

, Pfeffer und

m Dressing au
und mit in d
pignon in we
nach Geschm

eht natürlich

us 

d 

us 
ie 
enig Öl 
mack 

h auch 


