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Frühlingssalat mit Granatapfelkernen
40 g Netto Feldsalat
40 g Netto Rucola
150 g Netto Radicchio
je etwas:
Scharbockskrautblättchen
Löwenzahnblätter
Gänseblümchenblüten
Gänseblümchenblätter alles locker in einer Schüssel 

mischen,
Salatsauce herstellen aus:

2 El  Apfelessig
3 El kaltgepr. Rapsöl
jod. Meersalz, Pfeffer weiß
etwas Apfeldicksaft
etwas frisch gepr. Zitronensaft über d. Salat geben, 

mischen und  mit
40 g Granatapfelkernen und
gekeimten Sonnnenblumenkernen
( 40 g ungekeimt gewogen) bestreut servieren.

Gesamt: 578,4 kcal : 4 = 145 kcal
: 5 = 116 kcal 

6,97 g Ballaststoffe : 4 = 1,74 g Ballaststoffe
: 5 = 1,39 g Ballaststoffe


