Kartoffelsalat mit Sprossen

Kategorien:  Salat, Kartoffel, Low Fat
Zutaten fur: 1 Person

250 Gramm Fest kochende Kartoffeln
1 kl ei n. E
250 m  Gemisebr Uhe; instant
1 Essl. Krauteressig
Sal z und Pfeffer, schwarz
2 Fr Ghl i ngszwi ebel n
6 Radi eschen
1 Essl. Sprossen (z.B. Alfala)

Aus dem d as
Teel . Sonnenbl unenker ne
Essl. Joghurt (1,5 %Fett)
Teel . Zitronensaft
Teel. Mttelscharfer Senf

B W

Anleitung:

Die Kartoffeln 25 M nuten, das Ei 8 M nuten kochen. Beides schél en
Die Kartoffeln in Scheiben, das Ei in Viertel schneiden. Genisebrthe
und Essig kurz aufkochen, mt Salz und Pfeffer wirzen und Uber die
Kartoffel n gi eBen. Das Ganze etwa ei ne hal be Stunde durchzi ehen

| assen. | nzw schen Frihlingszwi ebeln in R nge, Radi eschen in kleine
Wir f el schneiden. Die Sprossen kurz mt kaltem Wasser abspil en und
abtropfen | assen. Di e Sonnenbl umenkerne in einer Pfanne trocken
rosten.

Joghurt, Zitronensaft und Senf verrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kartoffeln, Frihlingszw ebeln, Radi eschen und Sprossen
unter die Sauce heben. Das Ganze mt Salz und Pfeffer abschnecken
Den Kartoffelsalat auf einem Teller anrichten und mit den

Ei ervierteln und den Sonnenbl umenker nen gar ni eren

Quédle:
Low Fat 30 Mbni ka Brenz-Ri ckert,
Fal ken Verl ag, | SBN 3-8068-2377- 4.
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