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Weintrauben



Wussten Sie schon, dass rote bzw. blaue Weintrauben 
deutlich mehr Antioxidantien enthalten als weiße?

Gut zu wissen:
•	 Trauben – vor allem rote – beugen Infektionen, Entzündungen und Krebs vor.
•	 Trauben lindern Gicht und Rheuma bzw. beugen ihnen vor.
•	 Biologisch angebaute Trauben enthalten viel Resveratrol. 

Es hemmt das Wachstum von Tumoren.
•	 Kaltgepresstes Traubenkernöl beugt Thrombosen, Herzinfarkt und Schlag- 

anfall vor, mindert das Krebsrisiko und verlangsamt Alterungsprozesse.

Feinschmeckersalat 
mit Trauben

Zutaten für 4 Personen 
(als Beilage)

4	 Stiele Kerbel, 2 Stiele glatte Petersilie
2	 Stiele Estragon
½ 	 Friséesalat, ½ roter Eichblattsalat
2	 Frühlingszwiebeln
125 g	 rote, kernlose Weintrauben
1½ EL	Champagneressig, 1 EL Apfeldicksaft
1 TL	 Dijonsenf, 4 EL Traubenkernöl
	 Etwas Weißwein
Salz, Pfeffer, 1 EL Öl zum Andünsten 
der Trauben

Andrea Potratz
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Zubereitung:
Kräuter waschen, trockenschütteln, 2 Stiele Kerbel beiseitelegen. Blätter der 
restlichen Kräuter abzupfen und hacken. Alle Zutaten putzen und waschen. 
Salate trockenschleudern. Frühlingszwiebeln in sehr feine Scheiben schnei-
den. Trauben halbieren. Öl erhitzen und Trauben bei mittlerer Hitze andünsten. 
Mit Salz und Pfeffer würzen, und mit einem Schuss Weißwein ablöschen. 
Kurz aufkochen und beiseite stellen. Essig, Apfeldicksaft, Senf, Salz und Pfef-
fer in einer Schüssel glatt rühren. Das Traubenkernöl unterschlagen. Salat und 
Zwiebeln mit der Vinaigrette mischen und auf Teller geben. Die gedünsteten 
Trauben darüber verteilen. Mit restlichem Kerbel garnieren und servieren.

Tipp Wer Weintrauben lieber ohne Kerne isst, 
nimmt stattdessen gesundes Traubenkernöl! 

training & coaching   
Trainingsmanagement bei toMotion – auch gemäßigtes 
Personal Training verlangsamt Alterungsprozesse. 
Fragen Sie uns nach Ihrem individuellen Trainingsplan!


