Fur die kalte Jahreszeit

Yitamin C

Wissenswertes + Rezept




Wissenswertes S
W o._©O
\gj Vitamin C (Ascorbinsaure) ist ein \2\0 74
= o Radikalfanger und Antioxidans. o
vo
Somit schutzt es den Korper vor
@ schadlichen UmwelteinflUssen

und kann dein Immunsystem
super unterstutzen!
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Wissenswertes
Vitamin C ist in vielen Lebensmitteln
enthalten - auch da, wo man es nicht

erwartet!
Ein richtiger Uberflieger ist: Die Acerola!
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Vitamin C-Gehalt verschiedener Lebensmittel

inmg je 100g Lebensmittel

Camu Camu I 2.000
Acerola I 1.700

Paprika, gelb [N 294 L e
schwarze Johannisbeere Il 175 k ," £
Paprika, rot [l 140

Rosenkohl 110
Erdbeere W65
Orange 050
Zitrone 050
rote Johannisbeere 135
Apfel |12
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Rezept
Avocado-Acerola-Aufstrich

Zutaten:
1x reife Avocado, 1x Lauchzwiebel, 1x Bund Basilikum,
3 TL Acerola-Pulver, 3 EL Frischkase, Salz & Pfeffer, Purierstab

1.Avocado halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch
wurfeln

2.Basilikumblattchen am Stiel entfernen und
Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden

3.Basilikumblattchen, Lauchzwiebel-Ringe und Avocado-
Waurfel mit 3 TL Acerola-Pulver und 3 EL Frischkase
vermengen und purieren

4.Mit Salz & Pfeffer nachwurzen

5.Am besten mit frischem Brot genief3en ;-)

@15 Min.




