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Gemischter Salat mit Orange, Rote Bete und Weintrauben - RubyGYM

Zubereitung: â€¢ Den Salat waschen. â€¢ ChicorÃ©e ebenfalls waschen und in Streifen schneiden. â€¢ Orangen schÃ¤len und klein schneiden, Rote Bete ebenfalls klein ... 
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Gemischter Salat mit Orange, Rote Bete und Weintrauben Dauer: 20 min Für 4 Personen



Pro Person



Kcal 180



Kohlenhydrate Eiweiß 19 g 3g Davon: 12 g Zucker



Fett 11 g Davon: 1,2 g gesättigte Fettsäuren 2,3 g Mehrfachungesättigte Fettsäuren 6,5 g Einfachungesättigte Fettsäuren



Zutaten:               



100 g Feldsalat 100 g Pflücksalat 1 Paprika 150 g Chicorée 50 g Mais 1 Granatapfel (Kerne) 6 Blätter Minze 150 g Rote Bete 40 g Weintrauben (Kernlos) Halbe Zitrone 2 Orangen 20 g Pinienkerne 2 EL Olivenöl 1 TL gemahlener Ingwer Salz und Pfeffer



Zubereitung:        



Den Salat waschen Chicorée ebenfalls waschen und in Streifen schneiden Orangen schälen und klein schneiden, Rote Bete ebenfalls klein schneiden Die Trauben in zwei Hälften und die Paprika säubern und klein schneiden Alles in eine Schüssel geben, den Mais und die Kerne des Granatapfels dazu Die Minze klein hacken, von der Zitrone Zesten abhobeln, beides dazu geben Pinienkerne kurz in einer Pfanne rösten und in die Schüssel schütten Olivenöl mit dem Zitronensaft mischen, mit Ingwer, Salz & Pfeffer abschmecken, fertig!



Viel Spaß beim Zubereiten und lasst es Euch schmecken! RubyGYM Auf dem Barthonia Forum Venloer Str. 233a 50823 Köln



Tel.: 0221-4305457 E-Mail: [email protected] Internet: www.rubygym.de Fan auf Facebook werden: www.facebook.com/rubygym.frauenfitness
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Gemischter Salat mit Orange, Rote Bete und Weintrauben - RubyGYM 

Alles in eine SchÃ¼ssel geben, den Mais und die Kerne des Granatapfels dazu. â€¢ Die Minze klein hacken, von der Zitrone Zesten abhobeln, beides dazu geben. â€¢ Pinienkerne kurz in einer Pfanne rÃ¶sten und in die SchÃ¼ssel schÃ¼tten. â€¢ OlivenÃ¶l mi
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Salat mit Erdbeeren und Sesam - RubyGYM 

Lauchzwiebeln waschen, dann die â€žBlÃ¤tterâ€œ in Ringe schneiden und Die. â€žZwiebelâ€œ fein zerkleinern. â€¢ Erdbeeren, Lauchzwiebeln und Sesamsamen zu dem ...
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Salat mit Erdbeeren und Sesam - RubyGYM 

6 EL Olivenöl. • 2 EL Sesamöl. • 4 Prisen Salz und Pfeffer. Zubereitung: • Den Eisbergsalat, Ruccola und Basilikum säubern, in mundgerechte Größe zerkleinern ...
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Scharfer Papaya Salat - RubyGYM 

Papaya schÃ¤len, entkernen und in Streifen schneiden. â€¢ Den Knoblauch und die Chili Schote klein hacken. â€¢ In einer Pfanne ohne Fette die MandelblÃ¤ttchen ...
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Scharfer Papaya Salat - RubyGYM 

Papaya schÃ¤len, entkernen und in Streifen schneiden. â€¢ Den Knoblauch und die Chili Schote klein hacken. â€¢ In einer Pfanne ohne Fette die MandelblÃ¤ttchen rÃ¶sten (leicht braun). â€¢ Die Shrimps im KokosÃ¶l anbraten und Curry , Salz und Pfeffer h
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Sylter Krautsalat mit rote Bete Sprossen und gebratener 

Menge. MaÃŸeinheit. Name. 1,50 kg. Spitzkohl. 100,00 g. Rote Beete Sprossen. Salz. 300,00 ml. KNORR Sylter Art Dressing 5.00 KG. 10,00. StÃ¼ck.
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Rote Beete-Salat - Think Vegan 

Dessert, ob gesunder Salat, außergewöhnliche Rohkost oder sündige Süßspeise – das kleine Violette ... „Lecker kochen ohne. Knochen? Mit diesem Buch.
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Rote Beete-Salat - Think Vegan 

nicht ersetzen oder weglassen). 100 g vegane Margarine (Zimmer- temperatur). 150 g Puderzucker. 1 gestr. TL gemahlene Vanille. PÃ¼rierstab oder RÃ¼hrgerÃ¤t,.
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Karottensuppe mit Mango und Ingwer - RubyGYM 

15 g Ingwer. • 1 EL Olivenöl. • 125 ml Kokosmilch. • 375 ml Gemüsebrühe. • Limettensaft. • Schnittlauch und Basilikum. • 1 Prise Salz und Pfeffer. Zubereitung:.
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Lasagne mit Kohlrabi und Spinat - RubyGYM 

Spinat und Tomaten waschen, danach die Tomaten wÃ¼rfeln. â€¢ Die Kohlrabis schÃ¤len und in dÃ¼nne Scheiben schneiden und fÃ¼r 2-3 Minuten in kochendem ...
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Lasagne mit Kohlrabi und Spinat - RubyGYM 

FÃ¼r 15 Minuten in den vorgeheizten Ofen (150Â°C Umluft) backen. â€¢ Sonnenblumenkerne bei geringer Temperatur in einer Pfanne rÃ¶sten (ohne. Fett) und auf die ...
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Asiatischer Rindsfleisch-Salat mit Sprossen und Gurken 

Sesamöl. 70,00 ml. MAZOLA Keimöl. 30,00 ml. Limettensaft. 40,00 g. KNORR® Asia Würzsauce Sunshine Chili. Für das Fleisch: 1,00 kg. Rindersteakhuft. 30,00.
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Emmentaler Lammvoressen mit Salzkartoffeln und Randen-Salat 

24.02.2016 - Menge. Einheit. Name. Fleisch: 1,40 kg. Lamm-Ragout. 3,00 l. Bouillon HÃ´tel (Paste) KNORR, zubereitet. 1,00. Stk. GewÃ¼rzsÃ¤cklein. 80,00 g.










 


[image: alt]





KÃ¼rbissuppe mit Maronen - RubyGYM 

Maronen kreuzweise anritzen und auf einem Blech mit etwas Wasser Ã¼bergieÃŸen. â€¢ Maronen im vorgeheizten Ofen (180 Grad) ca. 15 Minuten backen, wenn die.
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Ensalada mixta Salade mêlée Mixed salad 5,50 € Gemischter salat ... 

Salmon fillet, grilled on white wine sauce with fresh vegetables and rice. 17,60 €. Lachsfilet, gegrillt an weisswein-sa
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Ensalada mixta Salade mêlée Mixed salad 5,50 € Gemischter salat ... 

zumo de naranja natural, fresh orange juice, frisch geprester orangensaft. 3,60 €. 1- croissant, mermelada, mantequilla,










 


[image: alt]





Bananenbrot mit WalnÃ¼ssen - RubyGYM 

Fan auf Facebook werden: www.facebook.com/rubygym.frauenfitness. Bananenbrot mit WalnÃ¼ssen. Dauer: 60 min. FÃ¼r 2 Brote. Kcal Kohlenhydrate EiweiÃŸ Fett. Pro Brot. 859. 99 g. Davon: 54 g Zucker. 21 g. 43 g. Davon: 27 g gesÃ¤ttigte FettsÃ¤uren. 11 g 
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Bananenbrot mit WalnÃ¼ssen - RubyGYM 

Zubereitung: â€¢ Die Datteln in einer KÃ¼chenmaschine zu einer Dattelpaste zerkleinern. â€¢ Bananen, Eier und KokosÃ¶l zu der Dattelpaste geben und ebenfalls zu ...
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Omelette mit GemÃ¼se - RubyGYM 

Spinat waschen. â€¢ Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anbraten. â€¢ SÃ¼ÃŸkartoffel und Spinat zu den Zwiebeln geben. â€¢ Eier verrÃ¼hren und ...
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Pfifferling-Tomatenpfanne mit Rotbarsch - RubyGYM 

In die Tomaten ein X in die Haut schneiden (am Stielende), danach die. Tomaten kurz in kochendes Wasser legen, damit die Haut danach abgezogen.
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KÃ¼rbissuppe mit Maronen - RubyGYM 

Schale anfÃ¤ngt aufzuplatzen die Maronen aus dem Ofen nehmen, schÃ¤len und grob hacken. â€¢ Alles (auÃŸer die Maronen) mit einem PÃ¼rierstab pÃ¼rieren. â€¢ Die KÃ¼rbissuppe mit dem Zitronensaft, Kokosmilch, Muskatnuss, Salz und. Pfeffer wÃ¼rzen und a
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Tomaten-Oliven-Salat mit Basilikum 

g. Pfeffer schwarz aus der MÃ¼hle. Dressing: 3,00 dl. KNORR Balsamico Dressing. Zubereitung. Vorbereitung: â€¢ Tomaten waschen und gefÃ¤llig schneiden. â€¢ Mozzarella in kleine StÃ¼cke zupfen. â€¢ Oliven abtropfen lassen und in gleichmÃ¤ssige Scheibe
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Schwarzwurzel-Batate-Salat mit Kichererbsensprossen 

2015 Unilever Food Solutions - Alle Rechte vorbehalten service.unileverfoodsolutions.com. 05.08.2015. Zutatenliste (10 Personen). Menge. MaÃŸeinheit. Name. 800,00 g. Schwarzwurzeln kÃ¼chenfertig. 400,00 g. Batate rot. 100,00 g. Kichererbsen-Sprossen.
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Apfel, Zitrone und Orange kombiniert mit Minze - die Erfrischung mit 

Apfel, Zitrone und Orange kombiniert mit Minze - die Erfrischung mit Charakter fÃ¼r den Sommer! Das alkoholfreie GetrÃ¤nk mit natÃ¼rlichen Aromen ist frei von ...
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