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Friichte-Curry-Salat

Apfel

Papaya
Ananas frisch
Orangenfilets
Bananen
Pinienkerne
Zitronensaft

Magerquark
Naturjoghurt
Curry mild
Curry madras
Kurkuma
Zitronensaft

®
STRYCHPUNKT

erndhrungsberatung

Alle Friichte in T cm grosse, gleichmassige Wirfel schneiden und in eine Schissel geben. Mit wenig

Zitronensaft betraufeln.

Fir die Sauce alle Zutaten in eine Schissel geben und mit dem Schwingbesen gut verriihren. Die
Friichte beigeben und vorsichtig unter die Sauce riihren.

In einer Bratpfanne ohne Fettzugabe die Pinienkerne leicht rosten. Erkalten lassen.

Den Frichte-Curry-Salat in Glaser oder kleine Schalen anrichten. Pinienkerne zuletzt dariiber
streuen.

Tipp

Es konnen auch andere Friichte fur diesen Salat verwendet (Saisonfriichte) werden. Vorsicht bei

Kiwis, diese werden oft bitter.

Né&hrwert pro Portion

Kalorien 178
Kohlenhydrate  21g
Eiweiss 69
Fett 69
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