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Gurken Fenchel Honigmelonensalat

Zutaten fiir 1 Person

e Y kl. runde Honigmelone (300 gr)
e % Fenchelknolle (100 gr)

e % Gurke (100 gr)

e 1 Llimette

e Y Hand voll frischer Dill (10 gr)

e % Hand voll frischer Basilikum (10 gr)
o Pfeffer aus der Miihle

e Chiliflocken

e 1 Prise Salz

e 1EL Olivendl

e 20 gr Cashewkerne

Zutaten fiir 2 Personen

e 1kl. runde Honigmelone (600 gr)
e ¥ Fenchelknolle (200 gr)

e ¥ Gurke (200 gr)

e 2 Limetten

e 1 Hand voll frischer Dill (20 gr)

e 1 Hand voll frischer Basilikum (20 gr)
o Pfeffer aus der Mihle

e Chiliflocken

e 1 grole Prise Salz

e 2 EL Olivenol

e 40 gr Cashewkerne

Zubereitung:

Melone schéalen und wiirfeln.

Nk wNE

Fenchel waschen und in ganz diinne Scheiben schneiden.

Gurken schalen und in Scheiben schneiden.

Dill und Basilikum waschen, zupfen und zerkleinern.

Alles in eine Schiissel geben und mit Olivendl durchmischen.

Mit Limette, Pfeffer, Salz und Chiliflocken abschmecken.

Cashewkerne kurz ohne Fett in einer Pfanne anrdsten und lGber den Salat geben.

Merke: Ein hoher Anteil an Kalium und Provitamin A dazu wertvolles Calcium, Vitamin C, Vitamin B1 sowie
B2, Phosphor und Eisen erganzen den gesunden Vitamin- und Spurenelemente Cocktail der Honigmelone.

Besonders erwahnenswert beim Fenchel sind sein hoher Gehalt an Vitamin C und Eisen: Fenchel hat fast

doppelt so viel Vitamin C wie Orangen.



