>> Rotkohisalat
Wie wirds gemacht?

Rotkohl ist ein gesundes kalorienarmes Wintergemiuse
mit Inhaltsstoffen wie u.a. Vitamin A, B6, B12, C D, Ka-
lium, Kalzium, Magnesium und Eisen. Die im Rotkohl
enthaltenen Antioxidantien starken das Immunsystem
und kénnen Krebserkrankungen vorbeugen.

1. Den Rotkohl raspeln und mit dem Salz kréftig
stampfen.

2. Apfel, Apfelsinen, Zwiebel und Walniisse unterheben.

3. Ananassaft, Essig und Ol zufiigen und mit Pfeffer und
Petersilie abschmecken.

4. Der Salat sollte Gber Nacht im Kihlschrank
durchziehen.

(.} WWW.SCHMALLENBERGER-SAUERLAND.DE/GESUND

Die Zutaten...

» 750 g Rotkohl

» 1 Teel. Salz

» 1 Apfel

» 2 Apfelsinen

» 1 Zwiebel klein gehackt

» 100 g gehackte Walnisse
» Etwas Ananassaft

» Himbeeressig

» Walnussol

» Pfeffer, Petersilie
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