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Rezept

Gurken-Minze-Raita

Ein Rezept von Gurken-Minze-Raita, am 23.04.2024
Zutaten

1 kleine Bio-Salatgurke 3 Zweige Minze
1TL Ol %2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
300g Joghurt (3,5 % Fett) oder griech. Joghurt (10 % Salz
Fett)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 77 kcal,5gF,3gEW, 4 g KH

Zubereitung

l. Die Gurke waschen, nach Belieben schélen, langs halbieren und die Kerne mit einem Teel6ffel herauskratzen. Das
Fruchtfleisch klein wiirfeln. Minze waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

2. Das Ol in einem kleinen Pfannchen erhitzen. Kreuzkiimmel darin ca. 30 Sek. anrésten, dann vom Herd nehmen und
abkihlen lassen.

3. Joghurt mit Gurkenwiirfeln, gehackter Minze und Wiirzél verrithren. Mit Salz abschmecken.
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