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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung
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O 2 Gurken
(O 200 g Naturjoghurt

(1,5 % Fett)

(O 1Bund Dill

(O 2 EL Zitronensaft aus
frischer Zitrone

(O 1 TL Zucker

O etwas Jodsalz mit Fluorid

O etwas Pfeffer

(O Sparschiler
(O Schiissel
(O Kiichenreibe

O Kiichenmesser

(O Zitronenpresse
O Loffel

(O Schneidebrett
O Kleines Schilchen

www.in-form.de
www.diekuechenpartie.de
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Gurke schilen und mit der Reibe in ganz diinne

sl il * Eine Bio-Gurke kann auch
e Die Gurkenscheiben leicht salzen und nach einigen mit Schale S T e,
) ) wenn sie vorher gut
Minuten leicht abtupfen.
gewaschen wurde.
e Zitrone halbieren und auspressen.
o Dill waschen, trockenschiitteln und fein hacken.
e Aus Joghurt, Dill, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer
ein Dressing in einem kleinen Schilchen anriihren.
e Das Dressing mit den Gurkenscheiben mischen und den
Salat bis zum Verzehr im Kiihlschrank ziehen lassen.
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