Internisten
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Erndhrungsmediziner

Sellerie-Apfel-Rohkost

Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Staudensellerie

2,5 Apfel, sauerlich

4 Walnusse

150g Naturjoghurt, 1,5% Fett
3 EL Magerquark

5g Zucker

2 El Zitronensaft

etwas Salz und Pfeffer

mit Sul3stoff abschmecken

Zubereitung:

1. Apfel und Sellerie waschen und in kleine Sticke schneiden

2. Nusse hacken

3. Aus Joghurt, Magerquark Zitrone, Zucker und Sufstoff ein Dressing herstellen
4. Alles miteinander vermengen

5. mit Salz und Pfeffer abschmecken

Néhrwerte pro Portion (150g):
127 kcal

6,1 Eiweil

3,6g Fett

16,6g Kohlenhydrate



