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Anleitung:

Mt Fel dsal at gesund durch den Wnter. Unsere Grosseltern kannten
den Fel dsal at auch unter den Namen Rapunzel, Wnter- oder Ackersal at.
Er war fuer sie oft das einzige frische Genuese, das sie in den

W nternonaten ernten konnten. Auch heute noch ist der Sal at vor
allemin der kalten Jahreszeit sehr begehrt. Die sattgruenen

Bl aetter liefern Vitam ne und M neral stoffe, staerken die Abwehr und
bri ngen das I mmunsystem so richtig in Schwing.

Naehrwerte: Wer seinen Abwehrzellen eine Vital kur goennen noechte,
kommt am Fel dsal at ni cht vorbei. Denn der Fel dsal at versorgt den
Koerper mt den Vitaminen A, C, E, mt Kalium Eisen, Kalziumund
vi el en anderen Spurenel enent en.

Kauf und Lagerung: Verzehren Sie den Fel dsal at nach dem Kauf so bald
wi e noeglich. In der Zwi schenzeit koennen Sie ihn an ei nem kuehl en,
dunklen Ot wi e dem Genuesefach des Kuehl schranks auf bewahren.

Zubereitung: Es nuss nicht imer die klassische Essig-Cel-Mrinade
sein. Seien Sie kreativ und experinentieren Sie mal mt

ver schi edenen Cel en, wi e Sonnenbl unen, Distel, Miiskeim- oder

Wl nussoel . Denn was dem Fel dsal at an Naehrstoffen noch fehlt,
koennen Sie durch die richtige Sal at sauce zugeben. Das Cel liefert
Vitam n E, das am besten zusanmen mit viel Vitamin C wrkt.
Probieren Sie es doch mal nit einem Schuss Zitronensaft. Denn das
Vitam n C powert nicht nur sein Schwestervitanm n E sondern bew r kt
auch in Magen und Darm dass der Koerper das Ei sen aus dem Fel dsal at
besser auf nehnen und verwerten kann.

Rezepte: Feldsalat mt Parnesankaese und geraeuchertem Forell enfil et
Fel dsal at - Rohkost mit Orangen Nudel n in Sonnew r bel esosse.



