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Tomatensalat mit Minze
Original Ol-EiweiR-Kost

Zutaten

2 Essloffel Omega-3 Leindl

0.3 Teeloffel Honig

Gesamtzeit: 20 min
0.5 cm Ingwer

Schwierigkeitsgrad: einfach
wierigiettsgrac: e 1 Esslsffel Kiirbiskerne

Portionen: 1
125 g Tomaten

Kalorien p.P.: 268 kcal ) )
1 MittelgroRe(s) Zwiebel
3 Blatt Pfefferminz
2 Prise(n) bunter Pfeffer

2 Prise(n) Salz

1 Teeloffel Kiirbiskernol

Zubereitung
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1. Die Kiuirbiskerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe

anrosten und zur Seite stellen.

2. Die Tomaten waschen, halbieren, den Strunk entfernen

und in Scheiben schneiden.

3. Die Tomaten auf eine Servierplatte oder in eine Schale

schichten.

4. Die Zwiebeln fein wiirfeln, Pfefferminzblatter hacken

und den Ingwer fein reiben.

5. Fur das Dressing Dr. Budwig Omega-3 Leindl mit dem

Kurbiskernol mischen.

6. Nun die Zwiebeln, Salz, Pfeffer, Honig und den Ingwer

miteinander mischen und zu dem Ol geben.

7. Die gehackten Pfefferminzblatter dazugeben und uber

die Tomaten geben.

8. Die Kurbiskerne darliber verteilen, durchziehen lassen

und genielRen.



