DAS REZEPT

Kartoffelsalat mit
Kresse und Roter Beete

Roswitha Damek ist Erndhrungs
beraterin im Adipositas-Zentrum
WEW der Augusta-Kranken-Anstalt
in Bochum. Seit vielen lahren gibt
sie den Lesern Tipps fiir gesunds
und leckere Gericlte,

Dieses Rezept ist eine fertarme
Variante des klassischen Kar-
toffelzalates. Eine besondere
Mote bekommt er durch die
Zugabe von Roter Beete. Das
vitamin- und mineralstoffrei-
che Wintergemiize hat einen
leicht erdigen Geschmack und
kann als Frischgemiise, vorge-
kocht in Folie eingeschweilt
oder als Sauerkonserve einge-
kauft werden. Typisch ist der
rote Farbstoff Betanin, der das
Immunsystem stirke und als
Krebsschutz gilt. AuRerdem
wird an den Kamoffelzalat
Kresse gegeben. Das Gewtirz-
kraut lisfert neben Vitaminen
und Mineralstoffen schard
schmeckende Senfile. Diese
gelten alz natiirliches Antibio-
tikum und wirken insbesonde-
re bei Harnwegsinfeleen.

Kresse ist gangjdhrig in der
Gemiizeabteilung  erhiltlich
oder kann problemlos aus
Samen in einem Tontopf an
einem hellen, warmen Ot
gezogen werden.

winterlicher Kartoffelsalat
fiir vier Personen

Fuiaten:

350 g festkochende Kartoffeln
250 g suerlicher Apfel
250 g Rote Beete (Glas)
150 g Gewiirzgurken

1 Zwiebel

100 g fettarmer Joghure
50 g leichte Salatcreme
2 TL mittelzcharfer Senf
2 EL Essig

Salz, Pfeffer

1 Kiistchen Kresse

Fubereitung:
Die Kartoffeln in der Schale
kochen und abkiihlen lassen.
Dann schilen und in miteelfei-
ne Wiirfel schneiden. Apfel
schilen, vierteln, entkernen
und wiirfeln. Rote Beete,
Gewlizgurken und Zwiebeln
ebenfalls fein wiirfeln. Joghurt,
Salatcreme, Senf. Essig und
die Gewiirze zu einer Sofe
verrithren. Die Solfe mit den
vorbereiteten  Salamutaten
mischen. Kresse mit einer
Schere abschneiden und unter
den Salat riihren.

Ich wiinache Thnen einen
guten Appetir!



