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Broccoli-Rohkost

1 kg Broccoli

Salzwasser

2 unbeh. Zitronen
1 Avocado

30 g Mandelstifte

1/2 Bd. Zitronenmelisse
(ersatzw. Peters.)

150 g Joghurt, 1,5 %

100 g saure Sahne

1/2 Tl kaltgepr. Sesamdl

1 Tl Honig

jod. Meersalz, Pfeffer weiss
100 g kérnigen Frischkase

putzen, waschen, in ROschen
teilen, evtl. in
2-3 Min. blanchieren.

abreiben, auspressen
schélen, halbieren, entsteinen,
vierteln und in quer in Scheiben
schneiden u. sofort mit etwas
Zitronensaft betraufeln.

in einer Pfanne ohne Fett gold—
braun rosten

waschen, trockenschutteln,
Blatter abzupfen u. in Streifen
schneiden, bzw. klein-
schneiden.

mit

verruhren,

u. 5-6 El Zitronensaft u.
unterrthren, mit
abschmecken, alles mischen,
hinzufligen, Sauce Uber die
Rohkost giessen, mit den ge-
rosteten Mandelstiften, der
abgeriebenen Zitronenschale
u. Zitronenmelisse (Peters.)
bestreuen.

Gesamt: 1354, 8 kcal : 4 = 338,70 kcal
: 8 = 169,35 kcal



