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DAS MAGAZIN FUR DEN CHOLESTERINBEWUSSTEN LIFESTYLE

Augdt/wh'
Rezept von Peter Koblhirt

SONNENBLUMENKERN-TOMATENAUF-

STRICH MIT VOLLKORNBROT UND ROHKOST

200gSonnenblumenkerne, mit heilsem Das Wasser der Sonnenblumenkerne
Wasser 1 Std. eingeweicht abgiefRen und mit allen Zutaten

100 ggetrocknete Tomaten plrieren, bis eine gleichmaRige Kon-
(nicht in Ol eingelegt!), klein gewtirfelt sistenz erreicht wird. Beim Anrichten
1 Knoblauchzehe mit Petersilie oder Basilikum be-
1/81 Reisdrink streuen und mit VVollkornbrot und

3 EL Olivenol Rohkost genieRBen.

3 Hdnde voll Italienischer Krauter ge-
trocknet (oder frisch, fein gehackt)
Prise Pfeffer

2 Scheiben \/ollkornbrot

(Rohkost je nach Saison: Kohlrab,
Karotten, Radieschen, Gurke, Tomaten,
Jungzwiebel)

HerzSchlag

LEBEN NACH
HERZINFARKT &
SCHLAGANFALL

www.herzschlag-info.at: Eine Initiative von Amgen und der Osterreichischen Atherosklerosegesellschaft AAS



