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Feige und Honigmelone
mit Mandeln

Die Honigmelone halbieren, die Kerne mit einem

L offel herausschaben und das Fruchtfleisch in
kleine Wirfel schneiden. Die Feigen waschen, den
Stid abschneiden, die Feige der Lange nachin
Schnitze schneiden und zu den Honigmelonen-
wirfeln geben. Mit gehackten Mandeln bestreut
servieren.

Segeben 2 EL
Haferflocken dazu, aber mischen Sie keinen Joghurt
darunter. Wenn Sie gerne Joghurt zum Frihstiick
madgen, dann essen Sieihn lieber etwas zeitlich
versetzt. Soist er mit dem Obst besser vertréaglich.

Obstsalat mit Feige
und Birne

Die Birnen waschen, vierteln, das Kerngehduse
entfernen und die Birnen in kleine Scheiben
schneiden. Die Feigen waschen, den Stiel ab-
schneiden, die Feigen der Lange nach in Schnitze
schneiden und zu den Birnenscheiben geben. Die
Zitronenmelissebl dtter waschen und klein ge-
zupft Uber das Obst geben.

Geben Sieeinige
Pinienkerne oder Pistazien dazu. Beide sind nur
leicht séurebildend, sodass | hr Frihstiick immer
noch sehr basenreich it.
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Fica e melone
con mandorle

4 blaue frische reife Feigen
1 kleine Honigmelone
1 EL gehackte Mandeln

Macedonia di
fica e pera

4 blaue frische reife Feigen
2 kleine reife Birnen
einige Blatter frische
Zitronenmelisse
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Zucchineallimone

e olive nere

2 mittlere, feste Zucchini
4 EL kaltgepresstes
Olivendl

Saft von ¥z Zitrone

1 TL gerebelter oder
frischer Thymian

etwas frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

etwas Meersalz

1 Hand voll schwarze
ungefarbte und entkernte
Oliven

Marinierte Zucchini
mit Oliven

Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Zucchinischeibenin 2 EL Olivendl vorsichtig
anduinsten, sodass sie nur goldbraun, aber nicht
schwarz werden. Aus dem Ubrigen Olivendl, Zit-
ronensaft und Thymian eine Marinade herstellen.

Die Oliven in Scheibchen schneiden. Die Zucchi-
nischeiben lagenweise in eine kleine Schiissel
legen, dabel jede Lage mit einigen Olivenhélften
belegen und etwas Marinade dartiber tréufeln.
Die Schiissel mit einem Deckel oder einem Teller
bedecken und etwa einen Tag im Kihlschrank zie-
hen lassen.

Darf nach
Basenfasten mit einer Scheibe klassischer
Bruschetta verzehrt werden (italienisches
Weil3rot mit klein gehackten Tomaten). DafUr
mischen Sie zwei sehr reife und aromatische klein
gewdrfelte Tomaten mit einer kleinen fein
gehackten Zwiebel und wiirzen Sie die Mischung
mit etwas Meersalz und Pfeffer. Auch hier
schmeckt es besser, wenn Sie die Mischung einige
Stunden ziehen lassen.
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