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 Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.
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Gurkentalat

Rezept fir 4 Personen

Joghurt, Ol und Zitronensaft verriihren. Knoblauch und Zwiebel
schalen, Knoblauch fein hacken. Zwiebel in feine Scheiben
schneiden. Alles mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gurken in dinne Scheiben dazuhobeln, mischen.

Oregano abzupfen und fein hacken. Mit Paniermehl mischen.
Feta in Stabchen oder Scheiben schneiden. In der Krauterpanade
wenden, qut andriicken.

Feta in heissem Ol bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun
braten. Herausnehmen und mit dem Gurkensalat servieren.

2 EL Naturjoghurt

1 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft

1 kleine Knoblauchzehe
1 kleine rote Zwiebel

1 TL Salz (Herbamare)
wenig Pfeffer aus der Miihle
2 Salatgurken

4 Iweiglein Oregano

7 EL Paniermehl

400 g Feta
0l zum Braten

Tipp: Feta kann auch im Backofen gebacken werden (mit wenig

Ol betraufeln). Anstelle von Feta lasst sich z.B. Halloumi (Grill-
kase) verwenden.
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Nakturkiiche

Asséia Walter
Gesunde Kuche
mit Biss.

Waltlermelone-Minze-Limonade

Rezept fiir 4 Personen
Limetten auspressen, Pfefferminzblattchen abzupfen und mit
dem Fruchtfleisch fein purieren.
Mit dem Wasser mischen und durch ein feines Sieb giessen. 2 Limetten
Mit Eiswrfeln servieren. 2 Iweiglein Pfefferminze

ca.1 kg Wassermelonenfrucht-
Tipp: Nach Wunsch mit Soda aufgiessen. Zusétzlich etwas Ingwer  fleisch
mit hineinmixen. 5 dl kaltes Wasser
Halt zugedeckt im Kihlschrank ca. 2 Tage. wenig Zucker, nach Bedarf
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