WARMER MOHREN-SALAT mit Joghurt
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In asiatischen Landern werden viele Gerichte mit Joghurt verfeinert. Auch in
unserer Kiuche verwenden wir immer haufiger Joghurt als schlankere
Alternative. Sei es als Dressing, Desserts oder auch in Geback und Torten.
Heute war ich auf der Suche nach einem preiswerten und schmackhaften Salat,
der auch vitaminreich ist. Saisonale Obst- und Gemusesorten bieten sich
geradezu an. So wartet heute ein leicht orientalisches Dressing auf unsere
Moéhre.

Mohrensalat mit Joghurtdressing

Mohrensalat Foto 2013

Zutaten fiir 2 Personen:

3 mittlere Mohren

1 mittelgroBe rote Zwiebel
250 g Naturjoghurt

etwas Zitronensaft

Salz, Kreuzkimmel, Chili
]

Krauter


https://rezepte.knorr-fit.de/moehre-kuesst-joghurt/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2013/01/2013-01-13-Möhrensalat4.1-1-1.jpg

Zubereitung:

Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Dann Mdhren waschen und in
hauchdinne Streifen schneiden (eine Reibe oder ein Sparschaler helfen). Jetzt
etwas Ol in die heiBe Pfanne, die Zwiebeln und Mdhren dazugeben mit den
Gewlrzen abschmecken. Etwa 3 bis 5 Minuten bissfest garen. Beiseite stellen
und abkuhlen lassen. Nun wenden wir uns dem Dressing zu. Joghurt mit dem
Zitronensaft vermengen, Krauter diurfen nach Geschmack verwendet werden. Einen
orientalischen Hauch erreicht man zum Beispiel mit Minze. Aber auch alle
anderen Krauter sind erlaubt. Experimentiert da einfach ein wenig. Nun hebt
die erkalteten MOhren darunter und schmeckt es noch einmal ab. Mir persénlich
hat diese Variante sehr gut geschmeckt. Die Saure der Zitrone und die Scharfe
des Chili sowie die Frische durch den Joghurt geben der Mdhre einen ganz
anderen Geschmack.

Tipps: Das Provitamin A wird hier besonders gut durch die Fette im 0l und
Joghurt von uns aufgenommen. Durch das kurze Garen bleiben auch die
Inhaltsstoffe erhalten. Dieser Salat passt in jedes Schlankheitsprogramm.

Viel Freude beim Nachkochen

Eure Karin Knorr



