Brokkolisalat

15 Min. Zubereitungszeit
2 Std. Kahlzeit

Zutaten fiir 6 Portionen: X&A&"lﬁe,wu,&fécom

GANZHEITLICHE ERNAHRUNGS-
UND GESUNDHEITSBERATUNG

Fur den Salat:

o 1 frischer Brokkolikopf

e Y Tasse getrocknete Cranberrys

e Y Tasse gehackte rote Zwiebel

e ¥ Tasse gehackte Walniisse

e 2 EL SiBungsmittel (Agavdendicksaft)
Flr das Dressing:

e 3EL Reisessig

e 3 Tasse vegane Mayonnaise

e 1 Prise Meersalz

Zubereitung:

Den rohen Brokkoli in mundgerechte Stiicke schneiden.

Brokkoli, getrocknete Cranberrys, Zwiebel und Walnusse in eine Salatschiissel geben.

In einer separaten Schiissel StiRungsmittel, Reisessig und Mayonnaise mischen.

Dressing liber die Brokkoli-Mischung geben und unterheben. Mit Salz abschmecken. Wenn maoglich, 2
Stunden kalt stellen.

Info:

Brokkoli der Star unter dem Gemidise.

Er besteht zu 89,6 % aus Wasser und enthalt sehr wenig Fett. Mit 2 Gramm Zucker pro 100 Gramm
Brokkoli ist der Gehalt dulRerst niedrig.

Eine Tasse Brokkoli enthalt mehr Vitamin C als eine Orange.

Der Brokkoli starkt das Immunsystem und enthalt weitere Nahrstoffe wie Vitamin K, Vitamin A
(Betacarotin), Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B7, Vitamin E, Folsdure, Ballaststoffe, Eiweil3, Kalium,
Calcium, Magnesium, Eisen, Zink und Kupfer und weitere, sowie sekundare Pflanzenstoffe.

Im Freiland hat der Brokkoli regional Saison von Juni bis etwa Oktober.

Wie du Brokkolisprossen selber ziehen kannst und warum diese so wertvoll fiir den Darm sind
erzahle ich dir gerne personlich bei einem Beratungsgesprach.

Katharina HeuBler - ganzheitliche Erndhrungs-und Gesundheitsberatung
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