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Blaukrautrohkost 11

210 g Netto Blaukraut

2 El Obstessig

Saft von 1 Zitrone

2 El kaltgepr. Sonnenblumendl
jod. Meersalz

Pfeffer, schwarz

1 Tl Apfeldicksaft

180 g Netto frische Ananas

90 g Netto Apfel, mit Schale
30 g Netto Datteln

30 g Netto Walnusse, grob geh.

Gesamt: 668 kcal : 4 = 167 kcal

fein schneiden, folgende
Zutaten hinzuflgen:

alles gut mischen, sowie

alles in Stlickchen geschnitten,
hinzuflgen, locker mischen.
Zum SchluB

dartberstreuen.



