
350 g Salatgurke 125 g Sojasprossen

100 g fettarmer Joghurt 2 EL Zitronensaft

2 EL Walnussöl Salz

Pfeffer 2 Scheiben Pumpernickel

Rezept

Gurken-Sprossensalat
Ein Rezept von Gurken-Sprossensalat, am 22.07.2026

Zutaten

Rezeptinfos
Portionsgröße Für 2 Personen: Schwierigkeitsgrad leicht Zeit Zubereitung: unter 30 min Pro Portion Ca. 299 kcal

Zubereitung
Salatgurke schälen, längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Sojasprossen waschen, abtropfen lassen und
grob hacken. Gurken und Sprossen in einer Schüssel mischen.

1.

Joghurt mit Zitronensaft glatt rühren, das Öl unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce über den
Salat gießen. Auf zwei Teller verteilen, Pumpernickel dazureichen.

2.

Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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