(für 1 Person)

1 frische Feige 
1 getrocknete Dattel
1/2 Mango 
1 Kiwi 
Saft einer Orange
1 TL Kürbiskerne
1 TL Leinsamen 
2 Tassen Matetee 

Feige halbieren. Eine Hälfte in dünne Scheiben schneiden, die andere Hälfte vierteln. Kiwi schälen und in Scheiben, die Mango schälen und in dünne Spalten schneiden. Das Obst auf einem Teller anrichten, mit Orangensaft beträufeln. Mit Kürbiskernen und Leinsamen bestreuen. Dazu Matetee trinken.

	F R U C H T S A L A T   M I T   C O I N T R E A U 

	1 Banane, 2 Äpfel, 2 Orangen und 2 Birnen würfeln, 500 g Trauben halbieren, 1 Glas Ananasstückchen in eine Schüssel geben. Den Ananas-Saft aus dem Glas, 200 ml Wasser, 2 EL Zucker und 4 EL Cointreau darübergießen und unterrühren. 2 Kiwi in Scheiben schneiden und darauf dekorieren. Guten Appetit!
	
	


	4 Personen)

Zutaten: 
2 x 200 g Buko Frischkäse Natur 17 % Fett
1 Naturjoghurt (150 g)
3 EL Zucker
3 EL Zitronensaft
100 g Vollkornhaferflocken
50 g gehackte Nüsse 
20 g gehackte Mandeln
25 g Butter zum Braten
1 Banane
2 Kiwis
2 Nektarinen
100 g Weintrauben
einige Rispen Johannisbeeren
1 Prise Salz 
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Zubereitung: 
Die Haferflocken, Nüsse und Mandeln in einer Pfanne mit Butter goldbraun rösten. 2 EL Zucker darüber streuen und leicht karamellisieren lassen. Auf einen Teller geben und auskühlen lassen.

Buko Natur 17 % Fett mit dem Joghurt, 2 EL Zitronensaft, 1 EL Zucker und1 Prise Salz cremig rühren.

Die Früchte schälen bzw. waschen und in Scheiben schneiden, die Nektarinen in schmale Spalten schneiden, die Weintrauben halbieren. Mit dem Zucker und dem restlichen Zitronensaft abschmecken (es kann auch Vanillezucker verwendet werden).

Die Buko Creme in 4 Dessertschalen füllen, die Früchte leicht unterheben und mit den gerösteten Nüssen und Flocken bestreuen. Fertig!!! Lecker und gesund... 


Vitaminschubsalat (Vorat geeignet) 

- Chicoree, Kopfsalat und /oder Eisbergsalat in Streifen schneiden und in eine Plastedose mit Deckel geben. Deckel schließen.
- diverses Obst (Bananen, Kiwis, Äpfel, Birnen, Erdbeeren, Mangos, Ananas...) in kleine Stücke schneiden und auch in eine Dose mit Deckel geben
- je nach Menge des Obstes (Blut)orangen, Grapefruits, Mandarinen und Zitronen entsaften und über das Obst geben, mischen
- Zuckern nach Bedarf. Ich verzichte drauf, weil mir der Saft der Orangen genug süßt.
Zum Servieren sich etwas Salat und etwas Obst in eine kleine Schüssel geben und anrichten. Restlichen Salat und Obst getrennt im Kühli lagern, so bleibt der Salat schön knackig.
Guten Hunger!
Zutaten

· 150 g Wassermelonen 

· 150 g Weintrauben 

· 120 g Ananas 

· 1 Banane 

· 1 Nektarine 

Zubereitung

Melone, Ananas, Nektarine und Banane kleinschneiden. Weintrauben dazulegen. Anrichten. 

Kommentar

Es kann auch jedes beliebige andere Obst verwendet werden. 

Kategorie: Salate, Vollwert 
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