
Karotten-Apfel-
Zutaten
3-4 Karotten
1  Apfel
 Saft einer Bio-Zitrone
2  Esslöffel Sonnenblumenöl
 Salz
3  Esslöffel Sonnenblumenkerne

Zubereitung
1. Karotten waschen, schälen und raspeln.
2. Apfel waschen, vierteln, Kerngehäuse 
 ausschneiden und raspeln.
3. Karotten und Apfel in eine Schüssel geben.
4. Zitronensaft, Öl und Salz dazugeben. 
 Mischen.
5. Sonnenblumenkerne in der Pfanne leicht 
 anrösten, bis sie duften.
6. Über den Salat geben.

05

Salat
HERBST

Kochzeit
15 Minuten

Sonnenblumenöl

Apfel
Karotte

Zitrone
Sonnenblumenkerne

Salat mit Sonnen-
blumenkernen

Karotten-Apfel-
Zutaten
3-4 Karotten
1  Apfel
 Saft einer Bio-Zitrone
2  Esslöffel Sonnenblumenöl
 Salz
3  Esslöffel Sonnenblumenkerne

Zubereitung
1. Karotten waschen, schälen und raspeln.
2. Apfel waschen, vierteln, Kerngehäuse 
 ausschneiden und raspeln.
3. Karotten und Apfel in eine Schüssel geben.
4. Zitronensaft, Öl und Salz dazugeben. 
 Mischen.
5. Sonnenblumenkerne in der Pfanne leicht 
 anrösten, bis sie duften.
6. Über den Salat geben.

05

Salat
HERBST

Kochzeit
15 Minuten

Sonnenblumenöl

Apfel
Karotte

Zitrone
Sonnenblumenkerne

Salat mit Sonnen-
blumenkernen

Aufstriche
Karotten-Kren Zutaten
1 Packung Topfen
3  Esslöffel Sauerrahm
1  Karotte
1 Esslöffel geriebener Kren
 Salz

Lachs-Dille Zutaten
1 Packung Topfen
3  Esslöffel Joghurt
1 kleine Packung Räucherlachs
3  Zweige Dille
 Saft einer halben Bio-Zitrone
 Salz, Pfeffer

02

Frühstück & Jause
HERBST

Kochzeit
10 Minuten

Topfen

Joghurt

Räucherlachs

Karotte

Zitrone

Sauerrahm

Kren

Dille

mit Topfen

Mit K
nabbergemüse servieren.
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05

Die Sonnenblume

05

Die Sonnenblume

02

Karotten-Kren Zubereitung
1. Karotte fein raspeln.
2. Topfen, Sauerrahm, Karotte, Kren in eine Schüssel geben und gut vermischen.
3. Mit Salz würzen.

Lachs-Dille Zubereitung
1. Räucherlachs klein schneiden.
2. Dille waschen und klein schneiden.
3. Topfen, Joghurt, Fisch und Dille in eine Schüssel geben und gut vermischen.
4. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen.
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