Feldsalat mit Rote Bete

120
g
Feldsalat

2
kl.
Rote Bete, gekocht

2
El
gehackte Walnüsse

Dressing:
1
kleine
Knoblauchzehe



3
El
neutrales Pflanzenöl



1
Tl
Balsamicoessig



1 
Tl
Senf



je1
Prise
Salz und Pfeffer



1
Msp.
Honig oder Zucker

1. 
Die Knoblauchzehe durchpressen und mit den  restlichen Dressingzutaten in der Anrichteschüssel gut  verrühren. 

2. 
Die Rote Bete in kleine Würfel schneiden und zu 

 
dem Dressing geben.

3. 
Den Feldsalat putzen und waschen. Mittels einer

Salatschleuder oder eines Küchentuches gut 

trocknen. Dazu je eine handvoll Salat auf das 

Küchentuch legen, alle 4 äußeren Enden mit der 

Hand fassen und vertikal aus dem Fenster 

schleudern lassen. (Nicht loslassen)


Nur wenn die Rosetten zu groß sind, diese teilen. 

4. 
Den Feldsalat und die Nüsse zu der Roten Bete


geben, unterheben und sofort servieren.

Auch mit einfachem Öl-Essig-Dressing möglich.


Milchhirse
1
l
Milchalternative außer Hafermilch (geht nicht 

 

für z.B. Puddingkochen) 

2
Pck.
Vanillezucker

150
g
Hirse

½
Tl
Salz

3
El
gehackte Nüsse

Die Milch in einem mittleren Kochtopf mit dem Vanillezucker, der Hirse und dem Salz unter gelegentlichem Rühren aufkochen und dann auf niedriger Stufe ca. 10 min kochen lassen. Dann auf ausgeschalteter Flamme oder am Besten im Bett noch ca. 20 min gut nachquellen lassen.

Gehackte Nüsse unterrühren.

Sehr gut mit eingeweichtem Trockenobst oder Obstsalat
Einkaufsliste:

Feldsalat

Rote Bete gekocht
Walnüsse

Hirse 

Vanillezucker

Trockenobst oder Frischobst
Nächster Termin:  Montag, den 10.03.2025
18-19 Uhr

Dann wieder Montag den 24.03.2025
