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Fruchtiger Chinakohlsalat
mit Ziegenkasetalern

Zutaten

0.5 Stlick(e) Granatapfel

1 Teeloffel NaturstiRe

Gesamtzeit: 30 min . .
1 Essloffel Petersilie

Schwierigkeitsgrad: einfach
wierlgkerse ! 1 Teeloffel Apfelessig

Porti 01
ortionen 3 Scheibe(n) Zigenkaserolle

Kalorien p.P.: 369 kcal 0.3 Kopf Chinakohl
2 Prise(n) Zimt, Paprikapulver
4 Prise(n) Salz, Pfeffer
1 Essloffel Kerne und Nisse Ihrer Wahl
0.3 Teeloffel Petersilie
1 Essloffel Linufit® Pur

1 Essloffel Saft einer Apfelsine/ Zitrone

1 Essloffel Omega-3 Leindl
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Zubereitung

1. Kerne in einer Pfanne ohne weitere Fettzugabe

anrosten.

2.1 EL fur die Ziegenkasetaler hacken und zur Seite

stellen.

3. Chinakohl waschen, trocknen und in feine Streifen

schneiden.
4. Die Petersilie waschen, trocknen und hacken.

5. 1 TL Petersilie fir die Budwig Vinaigrette zur Seite

stellen.

6. Die fruchtige Vinaigrette aus Dr. Budwig Omega-3
Leinol, Apfelessig, Orangen- oder Zitronensaft, Honig,
Petersilie, Salz, Pfeffer und Zimt anriihren, abschmecken
und kalt stellen, oder in ein verschlieRbares Gefalk zum

Mitnehmen fullen.

7. Fur die Ziegenkasescheiben die gehackten Kerne mit

Dr. Budwig Linufit Energiemix nach lhrer Wahl mischen.
8. Die Ziegenkasescheiben darin wenden.

9. Honig liber die Ziegenkasetaler traufeln und

kaltstellen.

10. Die Kerne aus dem Granatapfel [6sen ( ggf. als Tipp: in
einer Schiissel mit Wasser die Kerne ,,unter Wasser*

[6sen).

11. Chinakohl und Granatapfelkerne miteinander

vorsichtig vermengen.



12. AbschlieRend die Kerne dartiber verteilen und die
Vinaigrette vor dem Verzehr tiber den Salat geben,

mischen und etwas ziehen lassen.

13. Die Ziegenkasetaler dazu servieren.
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