Gurkensalat mit Frischkase

Rezept fiir 4-6 Personen

250 g Frischkase (z.B. Philadelphia Balance)
500 g Salatgurke
1 Bund Krauter, frisch

Salz, Pfeffer aus der Miihle

wenige Tropfen Zitronensaft

Zubereitung

®
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erndhrungsberatung

Die Gurken schalen und langs halbieren. Das Kerngehduse herausschneiden und die Gurken in feine
Scheiben schneiden. In ein Sieb geben und mit Salz bestreuen. Zugedeckt ber Nacht im
Kihlschrank stehen lassen. (Achtung, Gurken verlieren viel Wasser. Sieb in ein Gefass stellen).

Die Gurken am ndchsten Tag mit reichlich Wasser spiilen. Gut abtropfen lassen. Wenn nétig auf ein

Kuichentuch geben und trocken tupfen.

Die Krauter fein hacken.

In einer Schussel den Frischkdse etwas aufschlagen. Die Gurken und gehackten Krauter beigeben
und mit Salz, Pfeffer und wenig Zitronensaft wiirzen.

Tipp
Passt sehr gut zu Grilladen.

N&hrwert pro 100 Gramm

Kalorien 73
Kohlenhydrate 49
Eiweiss 39
Fett 49
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