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Kartoffelsalat mit Gemuse

71 Ergiebigkeit: 4 Personen oder 2 Mahlzeiten fur 2 Personen
T Vorbereitungszeit: ca. 20 min ohne Einkaufen
71 Gesamtzeit: max. 40 min

ZUTATEN fiir den Salat

(1 4009 Kartoffeln festkochend
o 1 kleiner Apfel
| Zwiebel
0 % Bund Radieschen
0 3009 Cherry-Tomaten
| kleiner Kohlrabi
0 % Zucchini
| Karotte
0 1-2 Zitronen
GEWURZE

[ Meersalz, Pfeffer aus der Mihle, Kreuzkimmel, Koriander, Paprika,
Tomatenmark, scharfer Senf, Olivendl, Senfdl, Ahornsirup, Dillspitzen
und/oder Gartenkrauter

ANLEITUNG

Kartoffeln am Vortag waschen und als Pellkartoffeln kochen.
Kartoffeln abschalen und in Wirfel schneiden

Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden.

Apfel halbieren, schalen und entkernen, dann in Wiirfel schneiden.
Kohlrabi und Karotte schéalen und grob raspeln+

Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden

Radieschen waschen, Enden abschneiden und vierteln
Cherry-Tomaten waschen und vierteln

Alles in eine grofie Schussel geben und mit allen Gewlrzen kraftig nach
eigenem Belieben wirzen.

[J  Gut durchmischen und fir ca. 1h in den Kiihlschrank stellen

I s sy

[l
Falls Du Frahlingskarotten mit Kraut hast, kannst du das auch fein hacken und ber den Salat
streuen.

Né&hrwerte pro Portion:

circa 475 kcal, 5 g Eiweil3, 11 g Fett, 15 g Kohlenhydrate, 25 g Ballaststoffe

Ganzheitliche Ernahrungsberatung
Gemuese-Orama
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