Ja, sie ist bitter, aber das ist super flr deine Gesundheit: Grapefruit liefert sehr viel Vitamin C,
wenig Kalorien und kurbelt die Fettverbrennung an.

LUBEREITUNG:

1.Gib den gehackten Romersalat in eine grofl3e Schissel.

2.Nun flgst du die Grapefruit, die rote Zwiebel und die
Petersilie hinzu.

3.Press die Zitrone aus und mische den Saft sowie die
Kirbiskerne unter.

4.Verfeinere den Salat mit einer Prise Meersalz und Pfeffer.

Gut zu wissen:

e Grapefruit, diese Kreuzung aus Orange und Pampelmuse,
ist die Konigin der Zitrusfrichte: 100 Gramm decken den
Tagesbedarf an Vitamin C zu 59 Prozent.

¢ lhre inneren Werte wie Vitamin A, B1, B2 und B6 sowie die
Mineralstoffe Kalium, Calcium und Magnesium verstecken
sich hinter dem typisch bitteren Geschmack.

e Ein super Tipp fur alle, die morgens eine reibungslose
Verdauung wiinschen: eine halbe Grapefruit auf
nichternen Magen, danach Kaffee oder Tee und du

startest fit in den Tag.

LUTATEN:

e 1 Bundel Rdmersalat, grob geschnitten

e 1 Grapefruit, geschalt, entkernt und in Stiicke
geschnitten

¢ Saft einer Zitrone

¢ Y kleine rote Zwiebel, fein geschnitten

e 2 EL frische Petersilie gehackt

e 20g gerostete Kurbiskerne

e Meersalz und Pfeffer

YOUR HEALTH COACH

healthy lifestyle solutions


https://www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/vitamin-c-immunsystem-booster-mit-kick_aid_13216.html

