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Ernährungsberatung 

Haut & Haar-Beratung 

Kneipp-Beratung 

Fastenbegleitung 

und Vorträge 

 

 
 

Für  zwei Personen! 

 Je einen Esslöffel: 

 Mandeln 

 Sonnenblumenkerne 

 Leinsamen (geschrotet) oder Sesam 

 in ca. 60ml Wasser einweichen, ca. 1 Stunde. 

 

 Ein Stück (ca. 100g, ohne Schale) von einer Sellerieknolle, fein 

gewürfelt. 
 

 Alles zusammen pürieren (Pürierstab oder Mini-Mixer)! 

 

 Würzen mit: 

 Zitronensaft, 

 Olivenöl 

 eine halbe kleingehackte Knoblauchzehe, statt Knoblauch kann auch 

Bärlauch genommen werden. 

 Etwas Kreuzkümmel 

 Kräutersalz 

 Frischer Pfeffer 

 

 Alles gut miteinander vermengen 

 

 Sollte der Aufstrich zu fest sein, einfach etwas Wasser oder Öl 

zugeben! 


