
	 100 g 	Karto�eln, vorab gekocht	
	 100 g 	Zucchini, in Scheiben geschni�en 
	 100 g 	Paprikastreifen 
	 2 	Eier
	 50 ml 	Milch (1,5% Fe�) 
	 1 	Zweig Thymian
		  Salz, Pfe�er

	 100 g 	Mangofrucht�eisch, gewürfelt 
	 � 	 Salatgurke
	 2 	Stängel Koriander 
	 1 	Stängel Minze 
	 1 EL 	Weißwein-Essig 
	 1 EL 	Rapsöl 
	 1 Msp. 	Senf
	 1 Prise	Zucker		

Küchenmesser • Pfannenwender
kleine Schüssel • Pfanne

Schnelle Gemüsetortilla mit Mango-Gurken-Salat

Vorbereitung  Am Vortag die Karto�eln in der Schale kochen.

Zubereitung  Die gekochten Karto�eln schälen und würfeln. 
Zucchinischeiben und Paprikastreifen klein stückeln und in einer 
Pfanne etwa drei Minuten dünsten. Die Pfanne sollte nur so groß 
sein, dass die Gemüsemasse den Boden komple� bedeckt.
Karto�elwürfel und gehackten Thymian zugeben, salzen und pfe�ern.
Eier mit Milch verrühren, ebenfalls leicht salzen und pfe�ern und 
zugießen. Bei kleinster Hitze zugedeckt stocken lassen.

Salatgurke waschen, längs teilen und die Kerne entfernen. Gurken-
häl�en in mundgerechte Stücke schneiden.
Das Frucht�eisch der Mango würfeln und mit den Gurkenstücken 
mischen. Koriander und Minzblä�chen grob hacken, dazugeben. 
Essig, Öl, Senf und Zucker zu einem Dressing verrühren und damit 
den Salat anmachen. 

Anrichten  Die Tortilla auf einen �achen Teller stürzen, in Torten-
stücke schneiden und zum Salat genießen.

Gemüsestreifen und Mangowürfel gibt es in einigen Supermärk-
ten mi�lerweile auch in der Tie�ühlabteilung in guter Qualität. 
Das spart Arbeit beim Schälen und Schneiden.

Koriander hat einen zitronig-pfe�rigen Geruch und einen speziel-
len Eigengeschmack (den nicht alle mögen).
Er ist, besonders in der asiatischen Küche, ein o� verwendetes 
Gewürz. Es können die frischen Korianderblä�er wie auch die 
Samenkörner verwendet werden. Der vietnamesische Koriander 
ist nicht mit dem Original verwandt und wird auch als vietname-
sischer Basilikum bezeichnet. 

Nährwert pro Portion:
286 kcal  �  Eiweiß 10,8 g  �  Fett 13,5 g  �  Kohlenhydrate 26 g  �  Ballaststoffe 5,5 g  


