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GESUNDHEITS COACHING

03. Salate

Fruchtiger Zucchini Salat [Nr.384]

Menge: 4 Portionen

Zutaten:

2 Stck. Zucchini mittelgroR
1 Stck. Apfel sduerlich

1 Stck. Nektarine
1 Bund Petersilie fein gehackt
1 Stck. Zitrone

1EL Honig
2 EL Olivendl
3EL Mandelstife gerostet
5 Blatter Minze
Salz & Pfeffer
Curry

Zubereitung:

1. Die Zucchini grob raspeln, etwas Salz dazugeben, durchmischen und kurz Wasser ziehen
lassen.

2. Den Apfel entkernen ebenfalls grob raspeln und in eine Schiissel geben.

3. Die Nektarine in kleine Wiirfel schneiden und dazugeben.

4. Die Petersilie und die Minzblatter fein hacken und von der Zitrone zunachst die Schale
abreiben und dann den Saft auspressen

5. Das ausgetretene Zucchini Wasser abgiel3en, dann mit dem Apfel, der Nektarine, der
Zitronenschale, der Minze, der Petersilie in die Schiissel geben und gut vermischen.

6. Mit Salz und Pfeffer oder, wenn man einen leicht exotischen Geschmack wiinscht, mit
etwas Curry wiirzen.

7. Aus Zitronensaft, Honig und Ol ein Dressing zubereiten und zum Salat geben.

8. Zum Schluss die gerosteten Mandelstifte dariiber streuen.

9. Noch mal abschmecken und servieren.

-21-
Lindenseestr.29 mobil: 0176/78878334
65428 Riisselsheim e-mail: info@burkhardgross. de

Homepage: https://burkhradgross.de



