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[image: image2.jpg]Gekochter Blumenkohlsalat (fiir 4 Portionen)

Zutaten: Zubereitung:
1 Blumenkohl (ca. 600g)
frisch oder tiefgekiihlt in kleine RéBchen teilen und griindlich waschen
1-2 Tassen Gemiisebriihe zum Kochen bringen, den Blumenkohl hinein-

geben, mit einem Deckel gut verschlieen und ca.
5-10 Min. bissfest garen.

1 Becher Joghurt 1,5 % F.

1 Becher saure Sahne

2 kleine Zwiebeln fein wiirfeln

1 EL Essig

Frische oder tiefgekiihlte Kriuter, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker oder Sii3stoff

Aus diesen Zutaten eine Marinade herstellen. Den
warmen Blumenkohl dazugeben.

3 Scheiben gek. Schinken  fein wiirfeln und unter den Salat mengen

Schnelle Variation: Statt Joghurt und gekochtem Schinken 1 Becher Fleischsalat!!

Den Salat (mdglichst warm) als Beilage oder Hauptmahlzeit mit frischem Vollkornbrot
essen. Auch mit Broccoli oder anderen gegarten Gemiisesorten kombiniert, schmeckt
dieser Salat sehr gut.

GUTEN APPETITT !!




