Vitalissimo’s naturkostliches

Friihlings-Buffet

Al

1 Tomaten mit Cashewmousse und ersten Wildkrautern

Cashewkerne ca. 10 Stunden einweichen lassen und danach im Greenstar
pirieren. Wildkrauter mit dem Wiegemesser fein schneiden und mit dem
Cashewmousse vermengen. Gro3ere Cherrytomaten entkernen und mit dem
Mousse fiillen.

2 Gurkennester mit roten Linsen

Rote Linsen zwei bis drei Tage ankeimen lassen, abspuilen und mit Agavendick-
saft abschmecken. 2 cm dicke Gurkenscheiben aushdhlen mit Alfalfa-Sprossen
auslegen und mit den Linsen auffiillen.

3 Mediterran gekrauterter Zucchini-Oliven-Spief3

Zucchini langs in diinne Streifen schneiden. Aus Olivendl, Zitrone und medi-
terranen Krautern eine Marinade herstellen. Zucchinistreifen kurz marinieren,
rollen und auf einen Bambusspiel3 stecken und mit einer Olive auffiillen.

4 Gemiisespaghetti,Tricolore” mit Goji-Sauce

Goji-Beeren ca. 1 Stunde in Apfelsaft einweichen, danach im Blender zu einer
Sauce mixen. Zucchini, StiBkartoffeln und Sellerie auf dem Spiralschneider zu
Spaghetti schneiden. Goji-Sauce in einer Sauciere servieren.

5 Champignons mit Avocadofiillung

Avocado-Fruchtfleisch mit Orangen-Zitronen-Saft im Blender mixen. Champi-
gnonstiel entfernen und Champignons mit der Avocadocreme fiillen und mit
Frihlingsbliten dekorieren.

6 Fruchtiger NuBkuchen mit Mangocreme

Datteln und verschiedene Nuss-Sorten im Greenstar zu einem Teig verarbeiten,
ausrollen und mit einer runden Form (5 cm Durchmesser) austechen. Mango
schdlen und im Mixer pirieren und dem Nusskuchen beilegen.

Viel Freude, gute Gedanken und jede Menge Vitalissimo bei der Zubereitung
wiuinscht lhnen
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