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Lauch (Porree)
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Wussten Sie schon, dass die griinen Blatter des Lauchs noch mehr gesunde

Inhaltsstoffe enthalten als der weiBe Abschnitt? Darum mitverwenden!

Gut zu wissen:

* Lauch enthélt den Ballaststoff Inulin und tragt dadurch zur Darmgesundheit bei.

¢ Die Betacarotine im Lauch-Grin schiitzen unsere Korperzellen vor Schadigung.

e Zerkleinert man Lauch, bildet sich das schwefelhaltige Allicin, das antibakteriell
und pilztétend wirkt.

e |auch enthalt viel Vitamin C, das die Abwehrkrafte starkt.

e Die Senfole im Lauch wirken schleimlésend auf die Atemwege.

Kartoffel-Lauch- 400 g mehlig kochende Kartoffeln
150 g Lauch

Pdree 50 g fliissige Butter
100 ml Vollmilch

Salz, geriebene Muskatnuss
evil. 2 TL Wasabi-Paste

Zutaten fUr 4 Personen

Zubereitung:

Den Lauch putzen und zerkleinern. In kochendem Salzwasser weich garen und
anschlieBend kalt abschrecken. Gut ausdriicken und mit der flissigen Butter
im Mixer pUrieren. Kartoffeln weich kochen. AbgieBen, schalen und noch hei
durch eine Presse drlicken. Milch aufkochen und Uber die Kartoffeln gieBen.
Das LauchpuUree unterrthren. Mit Salz und Muskatnuss oder nach Belieben mit
Wasabi-Paste (Achtung: sehr scharfl) abschmecken.

Lauch wird beim Wachsen immer wieder mit Erde angehaufelt, damit er

w weiB bleibt. Daher kann in jede Lauchschicht Erde gelangen, die vor der
Zubereitung entfernt werden muss. Am besten halbiert man dazu die
Stange langs und splilt jede Schicht einzeln ab.

training & coaching

Bio Aronia Qi - ein gesundheitliches Kraftpaket aus Aronia-
Dirketsaft, Topinambur-Konzentrat, Passionsfrucht-Ptiree und
Krauterextrakt. Es starkt dein Immunsystem und hilft dir, gut
durch die kalte Jahreszeit zu kommen! In der praktischen 3-Liter
Bag-in-Box hier erhéltlich:

www.tomotion-shop.de
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