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Roastbeef mit Sauce Tatar und

buntem Salat

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Eier
Gewiirzgurken
Kapern
Sonnenblumenkerne
Petersilie, frisch
Mayonnaise
Joghurt, natur
Senf

Salz

Pfeffer, schwarz
bunter Blattsalat
Olivendl

Essig

Zucker

Roastbeef, geschnitten

Zubereitungszeit

30min

1St
2 St
1EL
JEL
20¢g
150 g
50¢
2TL

150 g
4 EL
2 EL

160 g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung

1. Ineinem Topf ca. 1 | Wasser zugedeckt aufkochen. Ei in das kochende Wasser geben,
ca. 7 Min. garen und anschlieBend unter kaltem Wasser abschrecken. Gewtiirzgurken
und Kapern abgieBen und abtropfen lassen. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe fettfrei
erhitzen und Sonnenblumenkerne darin ca. 2 Min. rosten. Auf einem Teller
beiseitestellen.

2. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
Gewiirzgurken und Kapern fein wirfeln. Ei pellen und ebenfalls klein wiirfeln.

3. In einer Schiissel Mayonnaise mit Joghurt und 1 TL Senf verriihren. Petersilie,
Gewiirzgurken, Kapern und Ei dazugeben, vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzig
abschmecken.

4. Salat waschen und trocken schleudern. In einer Schiissel Olivendl mit Essig und 1 TL
Senf verriihren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker abschmecken. Dressing zum Salat geben und
vermengen.

5. Salat auf Tellern verteilen, Roastbeef und Sauce Tatar dazu anrichten und mit
Sonnenblumenkernen bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 473 keal
Kohlenhydrate 8g
EiweiB 17g
Ballaststoffe lg

Fette 42 g



