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SCHNELLER TOMATEN-GURKEN-SALAT

15 MIN 15 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT

Zutaten fur 4 Portionen

e 4 Tomaten
o 1 Gurke
e 15 Zwiebel

Fur das Essig-Ol-Dressing:

e 5 EL Olivendl

2 EL Balsamico-Essig (weild)

% Zitrone (davon den Zitronensaft)
Y% TL Zucker

1 EL Petersilie (gehackt, alternativ
Basilikum)

1TL Salz

Pfeffer (schwarz)

Zubereitung:

1. Wasche und halbiere die Tomaten, entferne das Grun und die Kerne. Schneide die Tomaten
in Wurfel.

2. Wasche die Gurke und halbiere sie. Entferne die Kerne mit dem Loffel. Schneide die Gurke in
Wairfel.

3. Schale die Zwiebel und wirfel sie sehr klein. Gib die mit der Gurke, den Tomaten und der
gehackten Petersilie in eine Schussel.

4. Verriihre firr das Dressing das Ol mit Essig, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer. Gib das
Essig-Ol-Dressing (iber die Tomaten-Gurken-Zwiebel Mischung und verriihre alles
behutsam. Stelle den Salat zum Durchziehen kalt.

Far Salat mit Gurke und Tomaten entfernst du am besten immer das Kerngehause, damit er dir
nicht zu matschig wird oder verwassert. Neben den optischen Grinden macht es deinen Salat

auch bekommlicher fir Menschen, die sensibel auf Tomaten- und Gurkenkerne reagieren.

Nahrwerte pro Portion: 203 kcal | KH5g|E1,5g|F19¢g
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