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Ernährungsberatung 
Haut & Haar-Beratung 

Kneipp-Beratung 
Fastenbegleitung 

und Vorträge

K R Ä U T E R - D R E S S I N G  
mit Brennnessel und Vogelmiere

Zutaten: 

60g	 	 Mandeln 
40g	 	 Sonnenblumenkerne 
ca. 100g	 Wasser 
2 EL	 	 Zitronensaft 
15g	 	 mittelscharfer Senf 
Etwas	 Kurkumawurzel 
50g	 	 Olivenöl 
1-3 pr.	 Salz 
	 	 Pfeffer frisch aus der Mühle 
1 Bund	 Brennnesseln / Vogelmiere 

Zubereitung: 
• Mandeln und Sonnenblumenkerne vorab aktivieren (über Nacht in 

Wasser einweichen) 
• Kräuter etwas zerkleinern, damit sich nichts ums Mixermesser wickelt. 
• Alle Zutaten zusammen mixen / pürieren 
• Fertig!  


