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Ernährungsberatung 
Haut & Haar-Beratung 

Kneipp-Beratung 
Fastenbegleitung 

und Vorträge

M A N D E L - N A Y S E  M I T  
K R Ä U T E R N  

V E G A N E  M A Y O / D R E S S I N G  

 
Zutaten: 

100g		 Mandelmus  
140g		 Wasser 
3 EL	 	 Zitronensaft 
20g	 	 mittelscharfer Senf 
100g		 Olivenöl und/oder Walnussöl 
1-3 pr.	 Salz 
	 	 Pfeffer frisch aus der Mühle 
1 Bund	 Kräuter, vorab grob zerkleinern 

Zubereitung: 
•Alles gut aufschlagen/mixen! 
•In ein Glas füllen 
•Hält sich im Kühlschrank eine Woche, kann also auf Vorrat zubereitet 
werden 

Info: 
*Mandelmus! Gibt es braunes oder helles. Das braune Mandelmus ist mit 
Schale und somit viel vollwertiger! Natürlich wird dadurch die Mandel-
Nayse auch dunkler! 


