
500g Havelländer Frisch-Sauerkraut 

1/2 Ananas 

1 mittelgroße Möhre 

1 Apfel 

1 Birne 

2 Stangen Bleichsellerie 

Salz & Pfeffer aus der Mühle 

 

 

Für das Dressing: 

5 EL weißes Mandelmus oder anderes 

100ml Wasser 

2 EL Apfelessig 

Salz & Pfeffer aus der Mühle 

Etwas Honig 

 

 

Die Rezeptidee der Woche: 

 

Sauerkraut-Frischkost mit Ananas 

Zutaten für ca. 3 - 4 Personen: 

Zubereitung: 

Sauerkraut in eine Schüssel geben. 

Apfel, Birne und Stangensellerie in kleine Würfel schneiden. 

Die Möhre mittelfein raspeln. 

Die Ananas ebenfalls von der Schale befreien und in kleine Würfel schneiden. 

Alles miteinander vermengen und mit Pfeffer und Salz würzen. 

 

Für das Dressing alle Zutaten mit dem Stabmixer mixen und unter den Salat 

rühren. 

 

Tipp: Der Salat ist als alleinige Mahlzeit bestens geeignet, aber auch als Frischkostbeilage zu ge-
kochten Gerichten. Dieser Rohkostsalat ist eine wahre Fundgrube für alle gängigen Vitamine.   

Weiterhin ist es wichtig rohes Sauerkraut zu nehmen, da hier die Milchsäure noch aktiv ist.  

Euer Darm wird es euch danken! 
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