Spinat mit Äpfeln und Möhren

	Zutaten
	10 Portionen
	50 Portionen
	100 Portionen

	Möhren, geschält
	       150 g
	        750 g
	         1,5 kg

	Äpfel
	       150 g
	        750 g
	         1,5 kg

	Spinat 
	       300 g
	         1,5 kg
	            3 kg

	Zitronensaft
	         20 ml
	        100 ml
	        200 ml

	Joghurt
	       200 g
	           1  kg
	            2 kg

	Agavendicksaft
	         20 g
	        100 g
	        200 g

	Sonnenblumenöl
	         20 ml
	        100 ml
	        200 ml

	Zitronensaft
	         20 ml
	        100 ml
	        200 ml

	gemahlene Mandeln
	         20 g
	        100 g
	        200 g

	Ingwer
	           2 g
	          10 g
	          20 g

	Piment
	           2 g
	          10 g
	          20 g

	jodiertes Speisesalz
	           2 g
	          10 g
	          20 g


Zubereitung:

Die geschälten Möhren werden grob geraspelt. Die Äpfel werden gewaschen , Kerngehäuse wird entfernt und in kleine dünne Scheiben geschnitten. Möhren und Äpfel werden mit Zitronensaft beträufelt. Der Spinat wird verlesen, gewaschen, trocken geschleudert und in dünne Streifen geschnitten. Spinat mit Möhren und Äpfeln vorsichtig mischen.

Für die Sauce: Den Joghurt mit den restlichen Zutaten gut verrühren.

Die fertige Joghurtsauce wird nun dem Spinat, Möhren und Äpfeln zugefügt, vorsichtig untergehoben und sofort serviert.

Entspricht ca. 80 g pro Portion

