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Fenchelrohkost

250 g Netto Fenchel
150 g Netto Apfel
200 g Netto Gelbe Ruben

2 El kaltgepr. Sonnenblumendl
Saft von 1/2 Zitrone

etwas Apfeldicksaft

1 El Hefeflocken

geh. Fenchelgrin
40 g Mandeln, geh.

Gesamt: 644 kcal : 4 = 161 kcal

klein schneiden,
grob reiben und
fein reiben, alles mischen.

Marinade herstellen aus:

und Uber der Rohkost verteilen,
mit

und

bestreut servieren.



