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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Orientalischer Kartoffelsalat

Z U t d t BN fiir 4 Personen

...............................................

O 1 kg Kartoffeln (festkochend)

O 1 Dose Kichererbsen
(ca. 200 g abgetropft)

O 1 Knoblauchzehe

O 1rote Paprika

O 1 unbehandelte Zitrone

- 20 min Ziehzeit
(O v2 Bund Petersilie (+20 minZiehzeit)

(O grofler Topf mit Deckel (O Kiichenreibe

(O 1TL Senf O sieb QO Zitronenpresse
(O Kiichenmesser (O grofle Salatschiissel
. (O Schneidebretter (O Knoblauchpresse
(O 3 ELRapsol

O etwas Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

O 15 TL Kreuzkiimmel (Cumin)
(O v TL Paprikapulver edelsiif}

O1TL Curry
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o \' Al
Orientalischer Kartoffelsalat
Lubereituny farapersonen
‘ Tots
o Kartoffeln waschen, in kochendem Salzwasser ca.

25 Minuten garen. Dann abgiefien, mit kaltem Wasser

* Wi die Schale d
abschrecken, noch heif) pellen und abkiihlen lassen. CTn PRA Ie SERaE e

Kartoffel vor dem Kochen
einmal rundherum ein-
schneidet, fallt das Pellen
leichter. Zum Pellen dann
einfach eine Kartoffel auf
die Gabel stechen und mit
einem kleinen Messer die
Schale abziehen.

Q Paprika waschen, putzen und in kleine Stiicke schneiden.

e Kichererbsen in einem Sieb abgief}en, mit Wasser
abbrausen und abtropfen lassen.

e Zitrone heifd waschen, trocknen, die Schale fein abreiben,
halbieren und den Saft auspressen.

e Die Petersilie waschen, trockenschiitteln und klein
hacken.

e Den Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf, Olivenol, Gewiirze
und die Hilfte der Petersilie in einer grofden Schiissel
verquirlen. Den Knoblauch schilen und zum Dressing
in die Schiissel pressen.

0 Kartoffeln in Scheiben schneiden, in die Schiissel geben
und alles vorsichtig vermengen. 20 Minuten ziehen lassen. o )

9 Nochmal abschmecken und mit Zitronenabrieb und der
restlichen Petersilie bestreut servieren.
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