Weckt Urlaubserinnerungen

Das richtige Essen fiir einen ruhigen Bauch

Mediterraner Kartoffelsalat

Fiir 2 Portionen

© 45 Min. (mit vorgekochten Kartoffeln ca. 30 Min.) + 30 Min. zum Durchziehen

« 400 g gegarte Kartoffeln

(festkochend) in Ol
« ca.100 ml Gemisebriihe « 50 g schwarze Oliven
+ 100 g Feta « 250 g Brokkoli

= 2 EL Olivenadl

» Kartoffeln am Vortag gar kochen, pel-
len und im Kiihlschrank lagern. Alterna-
tiv frische Kartoffeln kochen und pellen.

» Kartoffeln vierteln, in ca.1 cm dicke
Scheiben schneiden und zundchst mit
ca.50 ml heiBer Gemiisebriihe {ibergie-
Ben. Wenn die Gemiisebriihe aufgesogen
wurde, diesen Vorgang wiederholen.

© Feta und getrocknete Tomaten wiirfeln
und mit abgetropften Oliven vorsichtig
unterheben.

» Brokkoliroschen blanchieren und
unterheben.

+ 50 g getrocknete Tomaten

« 1 EL WeiBweinessig

« Salz, Pfeffer

« Krduter der Provence
(alternativ frischer
Thymian oder Rosmarin)

© Fiir das Dressing Olivendl mit WeiRR-
weinessig verrithren und mit Salz, Pfeffer
sowie Krdutern wiirzen. Dressing zuge-
ben, wenn die Briihe weitgehend aufge-
sogen wurde. 30 Min. durchziehen las-
sen.

Variante Verwenden Sie hier auch andere
Gemiisearten wie Paprika, Gurken oder
Rucola.

Nahrwerte
560 kcal-20gE-33gF-42gKH-
12 g BST



