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Bataten-Rohk ost

230 g Netto Bataten

130 g Netto Apfel, ohne Schale
120 g Netto Gelbe Riben
frisch geprel3tem Zitronensaft

2 El kaltgepr. Rapsol
einige Tropfen Sojasauce
etwas geh. Petersilie

jod. Meersalz
Pfeffer, weil3

gekeimten Sonnenblumenkernen

(40 g ungekeimt gewogen)

Gesamt: 767 kcal :4 =192 kcal
: 5 =153 kcal

und

und

fein reiben, mit
betraufeln, mischen
nacheinander hinzufligen:

alles mischen,
abschmecken mit
Mit

bestreut servieren.

16,33 g Ballaststoffe : 4 = 4 g Ballaststoffe
: 5 = 3,3 g Ballaststoffe

Variation: statt gekeimten Sonnenblumenkernen
gekeimter Weizen und 40 g Sultaninen



