Marias GesundRiiche ,hochs*

vital * vollwertig * vegetarisch

Kartoffelsalat mit knusprig
gerosteten Edamame-Bohnen

Zutaten fur 2 Personen:
e 500-600 g Kartoffeln vorwiegend festkochend
o Y5 rote Paprikaschote
e 1 Bund Fruhlingszwiebeln
e 100 ml Gemusebriihe
e 2 EL Apfelessig
e 4 EL Rapsol
o Krautersalz, Salatkrauter, Pfeffer gemahlen
Fur die ger6steten Edamame:
e 300 g TK-Edamame-Bohnen (BIO z.B. von REWE)
e 2 EL BIO-Sojasauce (ohne Zucker!)
e 2 EL Rapsdl
o Kréautersalz, Knoblauchpulver
e 2 EL veganes Pasta-Topping (z.B. von DM) oder Parmesan

So wird’s gemacht:
Die Kartoffeln waschen und in Wasser zum Kochen aufsetzen.
20-30 Minuten garkochen.

Die Edamame-Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten
blanchieren. Dann abseihen und mit Sojasauce und Rapsol
vermischen, mit Krutersalz und Knoblauchpulver kréftig wirzen,
Pasta-Topping oder Parmesan unterriihren. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und die Bohnen darauf verteilen. Im Backofen
bei 180 Grad Ober-/Unterhitze 20-25 Minuten knusprig résten.

Inzwischen das Dressing vorbereiten:
Gemiusebriihe mit Apfelessig und Rapsdl verriihren, mit Kréautersalz
und Pfeffer und mit frischen oder getrockneten Krautern kraftig wirzen.

Wenn die Kartoffeln gar sind, abgie3en und gleich schélen,

in Scheiben von ca. 1/2 cm schneiden und auf 2 vorbereiteten Tellern
anrichten. Mit %2 des Dressings begief3en und mindestens 15 Minuten
durchziehen lassen.

Inzwischen die Frihlingszwiebeln in Ringe und die halbe Paprika-
schote in Wurfel schneiden. Uber die Kartoffeln verteilen. Mit dem
Rest des Dressings betraufeln.

Zum Schluss die gerdsteten Edamame-Sojabohnen tber dem Salat
streuen und gleich geniel3en.



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch

