Leichter Heringsalat
far 3-4 Pers.

Zutaten:

3 Heringfilets samt Kraut

200 g Kartoffeln

1 kleine gekochte Rote Rlbe, ca. 150 g
2 Apfel

2 Essiggurkerin

300 g Joghurt 0,1-1% Fett i
1 EL Walnussél oder Omega-3-Ol
Salz, Pfeffer aus der Mahle

Prise Anis, wer mag

1/3 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in reichlich Wasser weich kochen,
abtropfen und auskihlen lassen. Die Rote Ribe abtropfen lassen und wirfelig
schneiden.

Die Heringsfilets abtropfen lassen, wenn nétig Graten entfernen und in kleine Stiicke
schneiden. Ebenso die Gurkerln und Apfel. Kraut etwas zerkleinern.

Sind die Kartoffeln ausgekinhlt, schalen und in wirfelig schneiden.

Das Joghurt mit dem Ol sehr gut verriihren und mit den Gewiirzen abschmecken.
Den gewaschenen und trocken getupften Schnittlauch in feine Ringe schneiden und
ebenfalls unterheben. Nun alle Zutaten vorsichtig miteinander vermengen und, falls
notwendig, nochmals abschmecken.

Schmeckt besonders gut gemeinsam mit einem Kornweckerl oder Kornbaguette.
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