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Fenchel-Rohkost

225 g Netto Fenchelknolle
150 g Netto Apfel m. Schale

1 Zitrone

1 Orange (= 60 g Netto)

1 El kaltgepr. Sonnenblumendl

jod. Meersalz
1 Tl Apfeldicksaft

20 g grob geh. Walnlsse

fein geh. Fenchelgrin

Gesamt: 383,4 kcal : 4 = 96 kcal
:5 =77 kcal

kleinschneiden

vierteln, Kernhaus entfernen,
achteln u. i. Scheibchen
schneiden, sofort mit d. Saft
von

betraufeln, Filets

von

zufligen (d. Saft, d. b. Filieren
entsteht mitverwenden)

und

wiuirzen:

zuflgen:

mit
servieren.



