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PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE FETT EIWEISS BALLASTSTOFFE
562 kcal 208¢g 359¢g 379¢g 108¢g



Mittagessen | To-Go

GenielRer-Salat

Zubereitung (15 Min.)

1.

Die Eier in 8-10 Minuten hart kochen, kalt
abschrecken, abkihlen lassen, in Spalten schneiden
und zur Seite stellen.

Den Blattsalat putzen, waschen, trockenschleudern
und in kleine Stlicke zupfen. Die restlichen Zutaten
vorbereiten, die Paprika in Streifen, die Tomate in
Spalten schneiden. Die Gurke schalen, in Scheiben
schneiden und alles locker miteinander in einer
grol3en Schiissel vermengen.

Den Schinken zusammenrollen und den Kase in
feine Streifen hobeln.

Fiir die SoRe Essig, Briihe und Ol mit den restlichen
Zutaten verriihren, die Halfte davon mit dem Salat
vermengen, dann den Schinken, den Kase und die
Eier darauf verteilen und mit der restlichen Sol3e
ubergiel3en.

Zutaten

2 Eier

75 g Blattsalat, nach Wahl
1 Paprika, rot (ca. 155 g)

1 Tomate (ca. 110 g)

1/2 Gurke (ca. 275 g)

40 g Schinken, roh (z. B.
Schwarzwalder Schinken)

20 g Kase 30 % Fett (z. B.
Emmentaler)

1 EL Essig

25 ml Gemusebrihe
1 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 EL Salatkrauter, frisch oder

TK-Sprossen




