Gurkensalate

Gurkensalat mit Saure Sahne Dressing
1 Salatgurke(n)

1 Apfel, roter

1 TL Zitronensaft

2 Friihlingszwiebel(n)

100 ml Apfelsaft

150 g saure Sahne

1/2 TL Zucker

Pfeffer

1 Bund Dill, gehackter

Salz

1 EL Essig (bei Bedarf auch weniger)

Zubereitung:

Die Salatgurke waschen, der Lénge nach halbieren und entkernen. Apfel waschen, vierteln
und entkernen. Die Salatgurke in Scheiben, den Apfel in Spalten schneiden und mit
Zitronensaft betrdufeln. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Die saure Sahne mit Apfelsaft, zerkleinertem Dill, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer verriihren.

Die Salatzutaten mit dem Dressing mischen, etwas ziehen lassen und vor dem Verzehr noch
einmal abschmecken. Evtl. mit Dillspitzen garniert servieren.

Néhrwerte:

157 Kcal

10g Fett

15g KH

1 BE

2g Eiweil3

Saure Sahne Dressing

1 TL Zucker

1 TL, gestr. Petersilie, getrocknet
1 TL, gestr. Schnittlauch, getrocknet
1 TL, gestr. Dill, getrocknet

1 TL Pflanzenol

1 Stiick Knoblauchzehe(n)

1 EL Essig, (Weinbrandessig)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

4 EL Joghurt, gehduft, 1,5 %

1 Becher saure Sahne



Zubereitung:

Die Knoblauchzehe sehr fein schneiden. Zucker, Sahne, Ol, Essig, Saft und Joghurt
vermischen und die Gewlirze/Kréauter nach Bedarf und Geschmack zufiigen.

Kann man sehr gut vorbereiten und kurz vor den Verzehr {iber die gehobelte Salatgurke
geben.

Niahrwerte:

158 kcal
14g Fett
S5g KH

3g Eiweil



