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HERBST zm{:

Karotten-Apfel-

15 Minuten
Zutaten Salat mit Sonnen-
i blumenkernen

Saf't einer Bio-Zitrone

s

2 Essldffel Sonnenblumendl };«&‘ =
Salz “ 2 G?

3 Essloffel Sonnenblumenkerne Karotte

Zubereitung
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0 1. Karotten waschen, schalen und raspein. 0= %
| 2. Apfel waschen, vierteln, Kerngehause Zitrone a " |
I ausschneiden und raspein. I
0 3. Karotten und Apfel in eine Schissel geben. sonnenblumenkerne
| 4. Zitronensaft, Ol und Salz dazugeben. 1
| Mischen. = )
I 5. Sonnenblumenkerne in der Pfanne leicht l
g anrosten, bis sie duften. g
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6. Uber den Salat geben.
Sonnenblumendl
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Die Sonnenblume




