
Lymphödem, dicke Beine, Brustkrebs, Unterleibskrebs, geschwollene Füße, Behandlung Arm, primär Therapie, sekundär, Bandagierung, 
manuelle Lymphdrainage, Vodder 
 

Lymphödemklinik Wittlinger Therapiezentrum 
 
 

 
 

Heringsalat 
 

 

Zutaten 
 

200 g Heringsfilet mariniert, filetiert 
Marinade zum verfeinern aufheben. 
120 g Apfel geschält, entkernt 
150 g Kartoffeln gekocht, geschält 
80 g Essiggurken 
120 g griechischer Joghurt  
(ist etwas dicker als herkömmlicher Joghurt und fettärmer als Majonäse) 
60 g Zwiebel fein gehackt 
1 EL Dill gehackt, frisch 
4 EL Sauerrahm 
4 Kapern gehackt 
2 Sardellenringe gehackt 
Salz, Pfeffer weiß, Estragonsenf 
 

 

Zubereitung: 
 

Äpfel; Kartoffel und Gurken in ca. 5 mm große Würfeln schneiden. Heringsfilet in ca. 
2-3 cm große Stücke teilen. Alle Zutaten mit Joghurt und Sauerrahm vermengen. Mit 
Heringsmarinade ev. verdünnen. 
Kapern, Sardellen, Zwiebel und Gewürze beigeben. Gut vermengen. Zugedeckt 1 
Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen.  
Als Garnitur: Eischeiben, Zitronenspalten, Dill. Gekochter Kartoffel. 
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