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Spargelsalat mit Mais

400 g Netto Spargel

250 g Netto Gurke, geschalt

200 g Netto Mais, gegart

200 g Magerjoghurt
jod. Meersalz, Pfeffer weil3
etwas Zitronensaft

Dill
Gesamt: 808 kcal : 4 = 202 kcal

:5 =162 kcal
16 =135 kcal

garen, in mundgerechte Stlicke
schneiden, abkUhlen lassen,
langst halbieren u. m. einem
Teelbffel d. Kerne heraus—
schaben, zuerst in Scheiben,
dann in Warfel schneiden,

gut abgetropft m. d. Spargel u.
d. Gurken i. einer Schissel
vorsichtig mischen.

glatt rGhren, wirzen mit:

und

tber d. Salat geben

und mit fein gehacktem
servieren.



