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Gdbe-Riuben-Rohkost mit Sellerie

u. Apfel und gekeimten Sonnenblumenkernen

250 g Netto Gelbe Riben
100 g Netto Sellerie

180 g Netto Apfel alles fein reiben,
mischen u. sofort
mit

etwas frisch gepr. Zitronensatft betraufeln,
hinzuflgen:

1 El kaltgepr. Rapsol

1 El Apfelessig, naturtriib
Y% Tl Apfeldicksaft

etwas jod. Meersalz

Pfeffer, weil} mischen und mit
gekeimten Sonnenblumenkernen
(60 g ungekeimt gewogen) bestreut servieren.

Gesamt: 642,3 kcal : 4 = 161 kcal
:5 =128 kcal

20,08 g Ballaststoffe : 4 = 5,02 g Ballaststoffe
: 5=4,02 g Ballaststoffe



