	
	
	

	Rohkost
	Idealen Arbeitsplatz wählen

Zutaten vorbereiten

Arbeitsgeräte richten

	
	

	
	

	Zum Beispiel:

Sommersalat S. 180
Fruchtsalat S. 326
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	Möglichst kurz vor dem Essen zubereiten
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	Unzerkleinert gründlich waschen
Bei Ungeziefer Gemüse kurze Zeit in Salzwasser legen
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	Früchte und Gemüse wenn nötig sparsam schälen
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	Zerkleinerte Früchte und Gemüse direkt in die Sauce geben
und sofort mischen

Beim Stehenlassen zudecken

	
	

	
	Bei schonender Zubereitung der Rohkost bleiben 
Vitamine und Mineralstoffe am besten erhalten
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