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Rezept
Gedlinsteter Zucchini-Krauter-Salat

Ein Rezept von Gediinsteter Zucchini-Krauter-Salat, am 15.01.2026

Zutaten
2 Zucchini(ca. 450 g) 25g Pinienkerne
1EL Ol Salz
150 g griechischer Joghurt (10 % Fett) 2EL Milch
2EL TK-Gartenkrduter Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca.270kcal,21 gF,8 gEW, 12 g KH

Zubereitung

l. Zucchini putzen, waschen und anschlieRend mit dem Sparschaler langs in feine Streifen hobeln.

2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze leicht rosten, in eine Schissel flillen und beiseitestellen.

3. In der gleichen Pfanne das Ol erhitzen und die Zucchinistreifen darin bei mittlerer Hitze 4-5 Min. dlinsten, anschliefend
leicht salzen und auf zwei Teller verteilen.

4. Joghurt, Milch und Gartenkréuter in einer Schiissel verriihren und kraftig mit Salz und wenig Pfeffer abschmecken.

5. Gedlnstete Zucchinistreifen mit der Sauce betraufeln und mit den Pinienkernen bestreuen.
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