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Filme & VeganFood
Themenabende mit Special Guests

Sabine Lippertz
NEU 2018 Veganes Krimidinner Oecotrophologin
NEU 2018 VeganCafe (monatlich) Fachberaterin vegane Ernahrung (UGB)

Lauwarmer Feldsalat

Aus der Reihe: Ratz-Fatz-Fertig-Salat mit 4 Zutaten- in ca. 15 Minuten auf dem Tisch
Menge reicht fur 2 Personen als Hauptmabhlzeit

Zutaten
e 150-200¢g Feldsalat, putzen und waschen
o %-1CGlas Kichererbsen — in einem Sieb kurz abspuilen und abtropfen lassen
o 2 kleine rote Zwiebeln — putzen und in mittelfeine Wurfel schneiden
o 10 Champignons — putzen und grob wirfeln
o 1 Knoblauchzehe — putzen und fein wiirfeln

Zwiebelwirfel und Champ. in einer Pfanne mit ein wenig Fett anbraten, und zum Schluss den
Knoblauch noch kurz mitbraten (aber erst ganz zum Schluss unter den Salat heben)

e 1 Handvoll Walniisse — grob hacken
e 20-30¢g Zedernnilsse — in einer Pfanne ohne Fett résten (vorsichtig — sie brennen sehr
schnell an)
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Zutaten & Zubereitung der Sauce

e 11/2El Cashewmus
e Wasser zum aufriihren —ca. 100 ml

o 1/2 Saft einer halben Zitrone
o 1Tl bzw. nach Geschmack — Gewirzmischung ,,GroRRe Karawane* von Herbaria*
o Tl Curry — Gewurzmischung

e Krautersalz & bunter Pfeffer

von Herbaria Zutaten: Steinsalz, Thymian*, schwarzer Sesam*, Knoblauch*, Piment*, Ingwer*, Muskat*,
Kurkuma*, schwarzer Pfeffer*, Hibiskusbliten*, Kardamom*, Macis*, Cayennepfeffer*. *Aus kontrolliert
biologischem Anbau. Dieses Gewiirz ist perfekt fir herzhafte Salate, fir Bratlinge und kréftige Saucen. Deshalb
erreicht diese Gewirzmischung auch nie das Verfallsdatum bei mir. ;)

Mus mit der erforderlichen Menge Wasser und dem Zitronensaft fiir eine schéne Konsistenz verriihren,
Gewirze zufligen, mit Krautersalz & buntem oder rotem Pfeffer abschmecken.

Feldsalat auf die SolRe geben und vor dem Servieren, die Walnisse, Kichererbsen und zum Schluss die
warme (mdglichst nicht zu heil3e) Champignon- /Zwiebelmasse unterheben. Auf dem Teller anrichten, mit

den gerdsteten Zedernniissen bestreuen.
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Extra Tipps:

Inhaltsstoffe:

Feldsalat: Er ist super beliebt bei Kindern. Was den Nahrstoffgehalt angeht, sticht er aus den
Blattsalaten hervor, zwar besteht er zu 95 % aus Wasser, aber die verbleibenden 5 % haben es
in sich. Er hat von allen Blattsalaten den hdchsten Vitamingehalt: Im Besonderen: Provitamin
A, Vitamin C und Vitamin B6, sowie die Folsaure. Sein Gehalt an Kalium, Eisen, Zink, R-Karotin
und sekundaren Inhaltsstoffen bringen ihm zu Recht den Ruf ein, sehr gesund zu sein.

Er gehort botanisch gesehen zur Familie der Baldriangewéchse. Ohnehin wirken Blattsalate
schlaffordernd, der Feldsalat im Besonderen. Ursachlich ist der, in seinem Milchsaft enthaltene
opiatahnlicher Stoff, das Lactucerol, es wirkt beruhigend auf das vegetative Nervensystem.

Kleine, kraftige und dunkelgriine Blatter haben ein besonders nussiges Aroma und einen
hoheren Nahrstoffgehalt. Freilandware, am besten in Bioqualitat ist zu bevorzugen.
Treibhausware enthalt extrem viel Nitrat, das sich im Korper in krebserregende Nitrosamine
verwandeln kann.

Kichentipp:

Mit einem feuchten Tuch bedeckt oder in einer Dose halt er sich bis zu einer Woche im
Kihlschrank.

Viel  Freude beim  Nachkochen &  kreativem  oder  pragmatischen  Verdndern.

Herzliche Gri3e Sabine von Enjoy plants — Die vegane Eventschmiede
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