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Kartoffelsalat:

Die Blumenkohlréschen ca. 10 Minuten in reichlich
Wasser mit der Briihe kochen. In der Zwischenzeit
ein Dressing aus Joghurt, Apfelessig, Senf und den
Krautern herstellen. Den Blumenkohl abgiel3en und
im Topf ausdampfen lassen. Den Blumenkohl
abkuhlen lassen und die Flussigkeit mit einem
Kuchentuch herausdriicken. Die Brokkolirdschen in
eine grol3e Schussel geben. Blumenkohl,
Paprikastucke, Eier, Gurken, Oliven, Silberzwiebeln,
Kapern und das Dressing vermengen und mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Im Kilhlschrank abkihlen
lassen.

Kebab-Spiesse:

Den Tatar mit den Gewlirzen vermengen und mit
Pfeffer und Salz wiirzen. In vier oder acht gleiche
Teile aufteilen, fur vier grof3e oder acht kleinere
Spiesse. Die Tatarmischung rund um die Satéspielle
driicken, sodass ein langliches Fleischspiel3chen
entsteht. Die Spiesse in einer Grillpfanne oder auf
dem Grill in ca. 8 Minuten rundherum braun und gar
grillen.

Frische Joghurtsof3e:

Den Joghurt mit den frischen Kréutern vermengen
und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die Kebab-
Spiesse mit dem Kartoffelsalat und der JoghurtsoRe
servieren.
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1A+1B Fleisch

K ebab-Spiesse mit Kartoffelsalat

Portionen

Voor 4 personen

@ Zubereitungszeit g
40 minuten

Zutaten

[] 400 g Rindertatar

[] 2 Knoblauchzehen, gepresst

[] %TLZimt

[] 1TLKreuzkimmel

[] 10 g Petersilie, fein gehackt

[ ] 100 g griechischer Joghurt 0% Fett

[ 1 EL frische Krauter (Koriander, Petersilie und
Minze), fein gehackt

[]1 Pfeffer und Salz

[l Extra: 4 oder 8 (stabile) SatéspieRe

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



