[AK‘HV mit Psoriasis—Arthritis:|

APFEL-
INGWER-CREME

LUTATEN fur 4 Personen ZUBEREITUNG

10g Ingwer 1. Ingwer schalen und fein reiben. Apfel scha-
4 kleine Apfel len, vom Kerngeh&use befreien und fein
IEL ZhirEnse reiben, Zitronensaft unterrihren, mit gerie-

. ) benem Ingwer und Frischkase verriihren. Mit
Frischkase (0,2 % Fett) Zimtpulver wiirzen.

Zimtp.).ulver 2. Walnisse hacken, ohne Fett kurz résten und
40g Walnisse Uber die Apfelcreme streuen.

NAHRWERTE | pro Person ca.:

Brennwert: 157 kcal | EiweiB: bg
Fett: 6g | Kohlenhydrate: 21g
Ballaststoffe: bg
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