Regenbogen Krauter Salat

Fruhlings-Variante

Zutaten Zubereitung

200g Ruebli

200g rote Peperoni

200g Brokkoli

1 grosser Apfel alles fein Schneiden oder raffeln

2 ELL Sonnenblumenkerne

2 EL. Hanfsamen ungeschalt

1 TI Krautersalz

2 EL gehackte Krauter

& Bluten beigeben und grob vermengen

3 EL hochwertiges Ol

11/2 TL Senf

1 TL Honig oder Honigferment

wenig schwarzer Pfeffer zugeben und mit den Handen gut durchmischen

In eine grosse Schussel anrichten
und mit essbaren Bluten & Blattern garnieren

z.B. Bluten von: Borretsch Kriechender Gunsel, Gundelrebe, Horn- oder Wundklee,
Weiss- oder Rotklee, Lowenzahn, Wilde Wicke usw. - je nach Natur Angebot!

Grunkraft
Lindenblatter , zarte Gierschblattchen, kleine Birkenblatter, Oregano (Dost)
Berghohnenkraut
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