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D Farmersalat mit
v, Lle Wurzelpetersilie

S
Zutaten: *Fur 2-3 Personen

Dressing:

409 Sonnenblumenkerne in ca. 80ml Wasser

50g Sesam und

5¢ Schwarzkimmel

Y-1 sul3er Apfel, klein geschnitten

2 EL Zitronensatft, frisch gepresst

2TL Senf, von Zwergenwiese der feine (ohne Zucker, Bioladen)

etwas Salz, ohne Jod, Fluor und Rieselhilfe und etwas Pfeffer, frisch gemahlen
100m| Ol, nativ

50ml Waser (i s

1 dunne Lauchstange e
3509 Mohren und/oder Steckriibe

100g Wourzelpetersilie oder ersatzweise Knollensellerie

1 Bund Frahlingskrauter

Zubereitung:

Sonnenblumenkerne fiir 30 Minuten in ca. 80ml Wasser einweichen.

Sesam und Schwarzkiimmel im Mixer fein mahlen.

Im Mixer belassen und nach 30 Minuten, die eingeweichten Sonnenblumenkerne
zugeben, sowie:

Apfel, Zitronensaft, Senf, Salz und Ol.

Alles durchmixen und in eine Salatschissel geben. Mixer mit 50ml Wasser
ausspilen, das Spulwasser auch dazugeben.

Lauchstange in feine Streifen schneiden,

Mohren und Wurzelpetersilie grob raspeln.

Alles zum Dressing geben, verrihren und ca. ¥2 Stunde ziehen lassen.

Vor dem Servieren dann noch die ersten Fruhlingskrauter in den Salat geben!

. B I N I R R

Wurzelpetersilie eine alte vergessene Gemuseart! Wurzelpetersilie hat einen
intensiven, leicht siRRlichen Geschmack, ahnlich dem der Pastinake, doch kraftiger. Sie
kénnen von der Wurzelpetersilie sowohl das Grin als auch die Wurzel verwenden: beides
ist fester Bestandteil im Suppengriin. Blatter und Wurzeln enthalten viel atherisches Ol. Sie
sind vitamin- und mineralstoffreich: Vitamin C, Beta-Carotin (Vorstufe zu Vitamin A), Kalium,
Calcium, Eisen, Vitamin B1, B2, Folsaure, Vitamin E und K. Rezept-Tipp: Hervorragend
schmeckt Wurzelpetersilie als leichte Cremesuppe oder in einem herzhaften Eintopf mit
Kartoffeln und Karotten. Oder auch geraffelt als Rohkost.



