Email: kontakt@dr-johanna-budwig.de

DR.JOHANNA

BUDWIG

Tel: 0441 /390630-0  Web: www.dr-johanna-budwig.de

Gesamtzeit: 20 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
Portionen: 1

Kalorien p.P.: 480 kcal
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Chicoree-Birnen-Rohkost
mit Fetawiirfeln

Zutaten

1 Essloffel Nusse oder Kerne nach Wahl
70 g Feta

1 Messerspitze(n) Krautersalz

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Essloffel Linufit® Pur

1 Essloffel Omega-3 Leindl

1 Teeloffel Honig

2 Mittelgrofie(s) Chicoree

3 Prise(n) bunter Pfeffer

1 MittelgroRe(s) Birne

Zubereitung
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1. Chicoree waschen, halbieren, Strunk entfernen und in

der Lange in Streifen schneiden.

2. Birnen waschen, entkernen, in feine Streifen schneiden

und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

3.Fetain 2 x2 cm grofde Wiirfel schneiden.

4. Nusse hacken und mit Dr. Budwig Linufit pur mischen.
5. Die Fetawiirfel darin wenden.

6. Aus Dr. Budwig Omega-3 Ol, Zitronensaft, Honig,

Krautersalz und buntem Pfeffer eine Marinade herstellen.

7. Das Dressing abflllen oder als erste Zutat in ein Gefal

gielen.

8. Den Chicoree mit den Birnenscheiben in dieses Gefal}

schichten.

9. Die Fetawiirfel dazugeben und kaltstellen.



