Streckenzeit: circa 30 min (ohne Kochzeit fiir Kartoffeln)
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Salade Nicoise mit frischem T

Anmerkung: Der Nizza-Salat eignet sich gut fiir die Pantry, weil er aus vielen
haltbaren Zutaten und langer lagerfahigen Gemiisen besteht, die mit wenigen
frischen Krdutern und Salat schnell zu einer sattigenden Mahlzeit werden. Mit
gebratenem frischen Thunfisch wird er sogar richtig edel.

Die Zubereitung:

Die Vinaigrette: 1/2 TL Meersalz mit einer Knoblauchzehe im Mdrser oder mit
einem Messerriicken auf einem Brett zu einer Paste verreiben. Mit einem kleinen
Schuss Weinessig, Saft einer halben Zitrone (ca. 2 EL), 1 TL Dijonsenf, Pfeffer aus
der Miihle und reichlich Olivenél vermischen. Das Verhiltnis Essigzu Ol sollte
mindestens 1:3 betragen. Kréftig aufgeschlagen, wird die Vinaigrette cremig.

Zubereitung Salat: Kartoffeln kochen, abkihlen lassen, pellen und in Wiirfel
schneiden. Die Kartoffelwirfel mit etwas Vinaigrette vermischen und ziehen
lassen. Eier wachsweich bis hart kochen (ca. 8 Minuten), abschrecken, pellen und
vierteln. Bohnen putzen, 10 Minuten kochen und in kaltem Wasser abschrecken,
damit sie knackig griin bleiben.

Tomaten waschen und vierteln. Zwiebel in Ringe und Staudensellerie in diinne
Scheiben schneiden. Die Anchovis der Lange nach halbieren, Oliven entkernen
und halbieren, Salz von den Kapern abspiilen. Krauter und Salatblatter zupfen,
waschen und abtupfen.

Salatblatter etwas Vinaigrette vermischen und auf einer Platte auslegen. Auf dem
Salatbett Zutaten verteilen: Tomaten, Kartoffelwtirfel, Bohnen, Eier und den
Staudensellerie. Mit Kapern, Oliven, Anchovis, Basilikum und dem abgetropften
Dosenthunfisch dekorieren. Petersilie hacken, mit dem restlichen Dressing
vermischen und zum Schluss tber den Salat traufeln.

Mit frischem Thunfisch: Thunfisch salzen, pfeffern und mit einer Knoblauchzehe
in Olivendl 1 - 2 Minuten von jeder Seite anbraten. Er soll innen noch rosa

bleiben. Den Thunfisch in Streifen schneiden und auf dem Salat anrichten.

Werkzeuge: Messer, Brett, kleiner Topf, groB3er Teller, kleine Pfanne

o

© DieSeekocht.com 2024

hunfisch

Die Zutaten fiir zwei Personen

Fiir die Vinaigrette:
Knoblauchzehe
Meersalz
Weissweinessig
Zitrone

Dijonsenf
schwarzer Pfeffer
sehr gutes Olivendl

Die haltbaren Zutaten:

2 EL dunkle Oliven (entkernt)

1 kleine Dose Thunfisch (80 g)

4-6 Anchovis-Filets

1 EL Kapern (in Salz) oder Kapernapfel
1 bis 2 Eier

eingelegte Artischocken (optional)

Frisches haltbares Gemiise:

1 gr. Tomate oder 4 Cocktailtomaten
2 Kartoffeln (gerne vom Vortag)

1 rote Zwiebel

Frisches Griin und Krauter:
Handvoll griine Bohnen

1 kleiner Romana Salat

glatte Petersilie

frisches Basilikum

1 Stange Staudensellerie (optional)

Zusatzlich:
1 Scheibe frischer Thunfisch (200 g)

$ Mehr Info hier:


https://wp.me/p4ao18-3IJ
https://dieseekocht.com

