Kartoffelsalate

Mediterraner Kartoffelsalat (5 Portionen)
1kg Kartoffel(n), festkochend
m.-gro3e Spitzpaprika, rot
Bund Petersilie, glattblattrig
Zwiebeln, rot

Peperoni, eingelegt, scharf
Zitronensaft
Rapsol/Olivendl

Salz

Pfeffer

2 TL Krauter der Provence
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Die Kartoffeln am Vortag kochen, dann Kartoffeln pellen, vierteln und in Warfel
schneiden.

Die Spitzpaprika mit einem Sparschaler schalen. Zwiebeln geschalt in Ringe
schneiden. Petersilie waschen und klein hacken. Die eingelegten Peperoni abtropfen
und abtupfen und in Streifen schneiden.

Alle Zutaten zu den Kartoffeln geben und den Saft einer Zitrone dartber geben. Gut
mit Salz und wenig Pfeffer abschmecken und untermengen. Etwas durchziehen
lassen und dann erst das Rapso6l/Olivendl dazu geben. Vor dem Verzehr eine halbe
Stunde ziehen lassen.

Nahrwerte:

190 kcal
79 Fett
28g KH

2 BE

49 Eiweil}

Kartoffelsalat mit klarem Dressing (2-3 Portionen)

400 g Kartoffeln
1 Wairfel Brihe
2 Gewdirzgurken, gewurfelt



V2 m.-grofe Zwiebel, gewurfelt
Etw. Petersilie, frisch oder getrocknet
Etw. Salz und Pfeffer

1 Pr. Zucker (kraftige Prise)

Etw. Knoblauch

1 Pr. Muskat

Etw. Gurkenflussigkeit nach Bedarf

1 Schuss Essig (kraftiger Schuss)

2 EL Rapsol

Zubereitung:

Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Brihwiirfel in Wasser auflosen
und die Kartoffelscheiben in der Briihe weichkochen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln und Gewurzgurken in eine Schussel geben. Petersilie,
etwas Salz, Pfeffer, eine kraftige Prise Zucker, Knoblauch, Muskat und einen
kraftigen Schuss Essig dazugeben. Die gekochten Kartoffelscheiben mit etwas von
der Kochbriihe unterriihren. Das Ol nach dem Durchziehen dazugeben.

Nahrwerte:

255 kcal
109 Fett
34g KH

3 BE

5g Eiweil}

Leichter Kartoffelsalat (5-6 Portionen)

1 kg Kartoffeln, fest kochende
1 grolke Zwiebel
125ml Gemusebrihe
60 ml Essig (Krauteressig)
2TL Zucker
Salz
Pfeffer, weiller



1 EL Mayonnaise, fettarm (max. 50% Fett)
150 g saure Sahne

2 TL Senf, scharfer

2 EL Zitronensaft

200 g Maiskorner, aus der Dose
150 g Erbsen, (frisch oder TK)
1 Paprikaschote(n), rote

Dill

Petersilie, glatte
Zubereitung:

Die Kartoffeln mit der Schale kochen, die Zwiebel schalen und fein wurfeln und mit
der Brihe, dem Essig, Zucker, Salz und Pfeffer aufkochen, die Kartoffeln pellen, in
Scheiben schneiden und mit der Essigbriuhe uUbergiel3en, etwa 1 Stunde ziehen
lassen, Paprikaschote putzen und in kleine Wurfel schneiden, Maiskdrner abgielden,
sind die Erbsen noch gefroren, kurz mit heillem Wasser ubergief3en, Krauter fein
hacken, aus Mayonnaise, saurer Sahne, Senf, Zitronensaft und restlichem Zucker
ein Dressing ruhren, alle Zutaten grundlich miteinander vermischen.

Nahrwerte:

280 kcal
109 Fett
39g KH

3 BE

79 Eiweil}



