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Knackiger Gemiise-Apfelsalat

Rezept fiir 4 Personen

200 g Salatgurke

300 g Apfel, siss oder sdauerlich — nach Belieben
250 g Ruebli

200 g Fenchel

1 Bund Petersilie

2 Bund Basilikum

Sauce:

1 EL Senf, mittelscharf
4 EL Obstessig

4 EL Olivenol

6 EL Bouillon

3 EL Magerquark

Salz, Pfeffer

Zubereitung
In einer grossen Schissel als erstes die Salatsauce zubereiten. Dazu alle Zutaten in die Schussel
geben und mit dem Schwingbesen gut verriihren.

Salatgurke schalen und der Lange nach halbieren. Die Halften entkernen und noch einmal der Ldnge
nach halbieren. In feine Scheiben schneiden und sofort in die Sauce geben. Alles gut verriihren.

Die Apfel in viertel Stiicke schneiden und entkernen. In feine Scheiben schneiden und sofort in die
Sauce geben. Alles gut verriihren.

Rubli schalen und halbieren. Ebenfalls in feine Scheiben schneiden und in den Salat geben. Alles gut
mischen.

Petersilie und Basilikum fein hacken und zuletzt in den Gemuse-Apfelsalat mischen. Wenn nétig
noch einmal etwas abschmecken.

Tipp

Es kdnnen alle Saisongemiise verwendet werden. Ist nicht nur eine leckere Vorspeise, sondern auch
eine wunderbare sommerliche Hauptspeise. Wer den Proteinanteil direkt im Salat mochte, mischt
pro Person 60 g Mozzarella Perlen in den Salat.

Mit einem Rueblibrétli oder einem Stiick Roggen-Vollkornbrot mit Samen und Niissen ergibt diese
Kombination eine ausgewogene Hauptmabhlzeit.

Né&hrwert pro Portion

Kalorien 245

Kohlenhydrate 20 g

Eiweiss 49

Fett 159
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