Schnelle Gemusetortilla mit Mango-Gurken-Salat

100 gKarto eln, vorab gekocht Vorbereitung Am Vortag die Karto eln in der Schale kochen.
100 gZucchini, in Scheiben geschni en
100 gPaprikastreifen Zubereitung Die gekochten Karto eln schélen und wirfeln.
2 Eier Zucchinischeiben und Paprikastreifen klein stiickeln und in einer
50 miIMilch (1,5% Fe ) Pfanne etwa drei Minuten diinsten. Die Pfanne sollte nur so grof3
1 Zweig Thymian sein, dass die Gemiisemasse den Boden komple bedeckt.
Salz, Pfe er Karto elwrfel und gehackten Thymian zugeben, salzen und pfe ern.

Eier mit Milch verruhren, ebenfalls leicht salzen und pfe ern und
100 gMangofrucht eisch, gewurfelt ~ zugief3en. Bei kleinster Hitze zugedeckt stocken lassen.

Salatgurke
2 Stangel Koriander Salatgurke waschen, langs teilen und die Kerne entfernen. Gurken
1 Stangel Minze hal en in mundgerechte Stiicke schneiden.
1 ELWeiBwein-Essig Das Frucht eisch der Mango wirfabhmit den Gurkenstiicken
1 ELRapsol mischen. Koriander und Minzbla chen grob hacken, dazugeben.
1 MspSenf Essig, Ol, Senf und Zucker zu einem Dressing verrithren und damit
1 Prisucker den Salat anmachen.

Anrichten Die Tortilla auf einen achen Teller stlirzen, in Torten-
stiicke schneiden und zum Salat genief3en.

Gemusestreifen und Mangowdrfel gibt es in einigen Supermark
ten mi lerweile auch in der Tie Uhlabteilung in guter Qualitat.
Das spart Arbeit beim Schalen und Schneiden.

Koriander hat einen zitronig-pfe rigen Geruch und einen speziel
len Eigengeschmack (den nicht alle mdgen).

Er ist, besonders in der asiatischen Kiiche, ein o verwendetes
Gewilirz. Es koénnen die frischen Korianderbla er wie auch die
Samenkdrner verwendet werden. Der viethamesische Koriander
ist nicht mit dem Original verwandt und wird auch als vietrame
sischer Basilikum bezeichnet.

Néahrwert pro Portion:
286 kcal Eiweil3 10,8 g Fett 13,5iqate R®lgleniBallaststoffe 5,5 g



