Bunte Sommer-Salate

Fiir 4 Personen
Fir den Kartoffelsalat:

800 g Friithkartoffeln 350 ml Gemiisebriihe 2 Lauchzwiebeln

2 Tomaten 1 Gurke 2 Msp. Curry

2 EL Apfelessig 2 EL Sonnenblumendl Salz

Pfeffer

Fiir den Dip:

1 Bund Schnittlauch 1/2 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Kerbel
100 g Sahnequark 4 EL Kefir 2 EL Olivenol

Salz Pfeffer Cayennepfeffer

Fiir den Reis-Salat:

2 Tomaten 3 Stangen Staudensellerie 1 Zucchini

2 Mo6hren 2 Lauchzwiebeln 1 kleine Gartengurke
150 g Langkornreis 1/2 Bund Petersilie 1/2 Bund Schnittlauch
1 Zitrone 4 EL Olivenol Salz

Pfeffer

Fiir den Kartoffelsalat die Kartoffeln griindlich waschen und abbiirsten.

Kartoffeln mit Wasser bedeckt aufkochen, garen. Dann abgieflen, mit kaltem Wasser abschrecken,
abgieflen und etwas abkiihlen lassen.

Kartoffeln inklusive Schale in feine Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.
Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen, dann iiber die Kartoffeln gieflen.

Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und sehr fein schneiden.

Tomaten und Gurke waschen, abtropfen lassen. Tomate in Scheiben schneiden und die Gurke
wiirfeln.

Vorbereitetes Gemiise zu den Kartoffeln geben, untermischen.

Mit Curry, Essig, Ol, Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermischen.

Fiir den Dip die Krduter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Quark, Kefir und Olivendl verrithren. Mit Pfeffer, Salz und Cayennepfeffer wiirzen und die fein
geschnittenen Kriuter untermischen.

Den Kartoffelsalat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffelsalat und Quark-Dip
servieren.

Fiir den Reissalat Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, abziehen, entkernen und wiirfeln.
Staudensellerie, Zucchini, Méhren und Lauchzwiebeln waschen, putzen bzw. schéilen und wiirfeln.
Die Gemiiseabschnitte und 1 Liter Wasser in einen Topf geben, aufkochen und ca. 20 Minuten
kocheln lassen.

Briihe passieren und in einen Topf geben, mit etwas Salz wiirzen.

Sellerie-, Zucchini- und Méhrenwiirfel in der Briihe bissfest blanchieren. Gemiisewiirfel aus der
Briihe heben.

Brithe wieder aufkochen, den Reis einstreuen und darin garen.

Den Reis abtropfen lassen, in eine Schiissel geben und mit einer Gabel auflockern. 19. Gurke
schélen, halbieren, entkernen und wiirfeln. 10. Vorbereitetes Gemiise unter den Reis mischen.
21. Die Krauter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden und ebenfalls untermischen.
21. Zitrone halbiere, den Saft auspressen. 22. Den Salat mit etwas Zitronensaft, Olivendl, Salz
und Pfeffer marinieren, abschmecken und anrichten.
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