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EMPFEHLENSWERT BEI:
>Schmerzen
>Rheuma

> Arthrose & Co.

ZUTATEN (fir 3 Glaser): ZUBEREITUNG:

- 100 g TischleinDeckDich TischleinDeckDich mit der kochenden Ge-
+ 300 ml Gemiisebriihe miisebriihe (ibergieBen, wiirzen und 5 Minu-
+ 150 g Kichererbsen (Glas) ten zugedeckt quellen lassen. Den Eisberg-
- V2 Eisbergsalat salat, den Apfel und die Paprika waschen
« 1 Apfel, sduerlich und kleinschneiden. Den Mais und die
« Y2 rote Paprika Kichererbsen abgie3en und ggf. abwaschen.
+ 1EL Kiirbiskerne

Fiir das Dressing den Schnittlauch waschen,
kleinschneiden, mitden tibrigen Zutaten ver-
mischen und von unten nach oben ins Glas
schichten: Dressing, Kichererbsen, Apfel,
Paprika, Salat, TischleinDeckDich, Mais, Kase.
Kurz vor dem Essen schiitteln und genief3en.

709 Mais
- 1209 Kasewidirfel
Krautersalz, Pfeffer, Gewlirze

P Jenihaate.

TischleinDeckDich'

>> youtube.com/pjentschura

Fiir das Dressing: S0, BESIEGST” ﬁ
ohil e

+ 200 g Friihlingsquark V97 %

- je 1 EL Oliven- und Leinél ARTHROSE A

» 3 EL Wasser &co.
« 1TL Zitronensaft

+ 1 Bund Schnittlauch
- Krautersalz, Pfeffer
1 -2TL WurzelKraft

Weitere Rezepte und Infos: www.p-jentschura.com [ £ R Tube





