
Gurken-Nudel-Salat

Für 4 Portionen:
250 g Nudeln 1 Salatgurke 250 g Gemüse

250 g Äpfel
Marinade:
6–8 EL weißer Balsamessig 6-8 EL Rapsöl Salz, Pfeffer, Kräuter

Die Nudeln in Salzwasser kochen. Währenddessen aus Essig, Öl, Salz, Pfeffer und eventuell etwas
Zucker eine Marinade anrühren.
Die Gurke ganz oder auch nur teilweise schälen, die Kerne herauslösen. Die Äpfel ebenfalls wa-
schen, aber möglichst nicht schälen, dann zerteilen. Das Gemüse waschen und putzen.
Gemüse und Obst in dünne Stifte oder Scheiben schneiden – am besten der Form und Größe
der Nudeln entsprechend.
Die noch bissfesten Nudeln gut abgießen, mit dem Gemüse und den Äpfeln vermischen. Dann
die Marinade und die Kräuter unterheben.
Tipps:
Achten Sie bei den Nudeln darauf, dass sie sich auch optisch dem geschnittenen Gemüse anpas-
sen. Gut geeignet sind kleine Gabelspaghetti (siehe Foto) oder Farfalle, Schmetterlingsnudeln.
Variieren Sie das frische Gemüse nach Geschmack und nach Saison. Erlaubt sind auch Tiefkühl-
erbsen und Tiefkühlbrokkoli.
Weniger Nudeln, aber mehr Apfel, Gurke und sonstiges Gemüse machen den Salat ’schlanker’,
also kalorienärmer. Für ganz Hungrige kann man später auch noch klein geschnittenen Käse
oder rohen Schinken untermischen.
Gurken sind das ideale Sommergemüse. Hier eine erfrischende Suppe: 700 Gramm Gurkenfleisch
mit einem viertel Liter Buttermilch pürieren. Mit einem Becher Crème frâıche, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit sehr reichlich Dill (und eventuell Eiswürfeln) kalt servieren.
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