
 

 

 

Omega Kick 
 

Reich an essentiellen Fettsäuren. 

Nüsse und Samen fein schroten und mit dem Nachtkerzenöl und dem 

Honig mischen und dann fein pürieren. 

Kühl aufbewahren. 1-2 TL täglich pur oder als Brotaufstrich. 

 

Was wird benötigt: 

40 g Walnüsse 

40 g Mandeln 

40 g Kürbiskerne 

100 g Sesam 

200 g Leinsamen 

20 ml Nachtkerzenöl kbA 

4-5 EL Bienenhonig 

 
 

 


