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Zutaten:

Far 1-2 Personen

Ya Zitrone

Yo Orange

Yo Apfel

1TL Sonnenblumenkerne \

2EL Ol kaltgepresst = natives oder extra natives Ol, z. B aus Oliven

Etwas Meerrettich — Menge nach Geschmack

Ya-Y% TL Schwarzkimmelsamen

¥ TL Die Herzhafte, Gewirz-Bliten-Mischung Hildegard ( von Sonnentor)
Etwas Kréautersalz

200g Rote Beete

100g Karotte

100g Steckrube

100g Sauerkraut

Zubereitung:

Zitrone, Orange, Apfel, Sonnenblumenkerne, Ol, Meerrettich und

Gewlrze purieren

Rote Beete, Karotte, sowie die Steckribe hinein raspeln oder in kleine

Stucke geschnitten zugeben
Alles mit dem Sauerkraut vermischen.

Die Karotte sowie die rote Beete nicht vor dem Raspeln schalen. In der Schale
sind viele Vitalstoffe die unser Korper fiir einen reibungslosen Stoffwechsel

bendtigt. Auch bei der Steckriibe kdnnen die guten Schalenanteile
mitgegessen werden!

Tipp: Dazu gertstete Sonnenblumenkerne reichen.

Die Herzhafte Gewirz-Bluten-Mischung Hildegard, Zutaten — v: Paprika edelsuf3,
Rote RUben (Beete), Pfeffer rosa, Galgant, Quendel, Kornblumen, Bertram, Ceylon-

Zimt, Chili



