
Rezept für 4 Personen 

200 g Blattspinat, frischer 
½ Kopf Friséesalat 
6  Tomaten

125 g  Mozzarella 
5 EL  Balsamico 
5 EL Olivenöl 
1 TL Senf 
1 TL Honig 
1 Zehe  Knoblauch, zerdrückt 
  Salz und Pfeffer, frisch gemahlen 

50 g Sonnenblumenkerne 
½ Bund Basilikum

Spinat verlesen, gründlich waschen und trockentupfen, Frisée putzen 
und in mundgerechte Stücke zupfen. Tomaten waschen und vierteln. 
Zusammen mit dem Mozzarella auf Tellern anrichten. Soßenzutaten 
verrühren. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett rösten. Soße, Sonnenblu-
menkerne und Basilikumblättchen über den Salat geben und servieren.

Rezept für 4 Personen 

2 Bund beliebige Kräuter 
30 g Sonnenblumenkerne 

4 Zehen Knoblauchzehen 
1 Msp Muskatnuss 

60 ml Olivenöl 
60 g Parmesan (gerieben) 

1 Prise Pfeffer 
1 Prise Salz

Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten. 
Die Kräuter waschen, trocken schütteln und abzupfen. 
Den Knoblauch schälen, grob hacken und in einen Mixer 
geben. Öl, Sonnenblumenkerne und Parmesan beigeben 
und pürieren, so dass eine cremige Masse entsteht. 
Zum Schluss mit Salz und Pfeffer und Muskatnuss würzen.
Tipp: Wer möchte, kann das Pesto in sterilen Gläsern 
einkochen.
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Reich an Antioxidantien, viele 
 

und wertvolle Vitamine – was steckt  
wirklich in grünem Blattgemüse drin? 

www.bewusste-ernährung-ls.de

Quelle: Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle 2

  

     

Chicorée
Endivie
Feldsalat
Grünkohl
Mangold
Pak Choi
Radicchio
Spinat

  

Kalium
 mg/100g

 192
 346
 420
 490
 376
 144
 240

 

  

Vitamin B6  
 mg/100g

 

 0,09
 0,12
 0,10
 0,20 

  

Vitamin C 
 mg/100g

 10
 10

 39
 26
 28

  

Vitamin A  
 µg/100g

 286
 142

 433
 292
 36
 67
 400 

  

Calcium   
mg/100g

26

 32
 212
 103
 40
 40
 117
 

  

Eisen  
 mg/100g

 0,7
 1,4
 2,0
 1,9
 2,7
 0,6

 4,1
 



 

alles Blattartige sowie die Stängel kräftigend auf  
das rhythmische System* und somit vor allem auf  
die Kreislauftätigkeit und Lunge ein. 

*  aus der 1917 von Rudolf Steiner veröffentlichte 
geisteswissenschaft liche Forschung, die die 
Beziehung des Seelischen zu dem Physisch- 
Leib lichen charakterisierte, wurde die funktionelle 
Dreigliederung des Menschen entwickelt. Dieses  
ist unterteilt in das Nerven-Sinnen-System,  
dem Stoff wechsel-Glied maßen-System und  
dem rhythmischen System. Letzterem wird eine  
ver mittelnde Aufgabe zugeschrieben, die das  
Zusammenwirken der konträren beiden anderen 
Systeme ordnet3.
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