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Zutaten fiir 4 Personen

1 kg kleine festkochende
Kartoffeln

1 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

172 Schlangengurke

125 ml Wasser

6 EL weiBer Balsamico-Essig

4EL Sonnenblumendl

1 Gemiisebrihwiirfel

1 Prise Zucker

einige Blatter frischer Salbei und
Koriander, Krautermeersalz, Pfeffer,
Kresse

Rezept und Foto: Martina Becker

So wird’s gemacht

Die Kartoffeln waschen und mit Schale et-
wa 20 Minuten garen. In der Zwischen-
zeit Radieschen putzen und in Scheiben
schneiden. Gurke lidngs vierteln. Das
Kerngehause entfernen und die Gurke in
kleine Wiirfel schneiden. Dann die Kar-
toffeln pellen und in Scheiben schneiden.
Wasser erhitzen und den Gemiisebrih-
wirfel auflosen. Essig, Zucker, Salz, Pfef-
fer und das Sonnenblumenol zur Brithe
geben — kriftig abschmecken. Alles noch
heif$ tber die Kartoffeln giefSen. An-
schliefSend Radieschen, Gurken und die
Kklein geschnittenen Krauter mit den Kar-
toffeln vermischen. Eine halbe Stunde
durchziehen lassen. Eventuell nachwiir-
zen. Mit frischer Kresse bestreut servie-
ren. Dazu schmecken gebratene oder ge-
grillte Rindersteakstreifen.
Guten Appetit!

LAUFEN A LA CARTE

Kartoffelsalat mit Radieschen

Radieschen sind eine wunderbar
frische und wiirzige Kostlichkeit.
Sie enthalten die als krebsvor-
beugend geltenden Glukosinolate
(Senfole). Diese gelten als Waffe
gegen Bakterien und Pilze im
Verdauungssystem und wirken
schleimlosend, zum Beispiel bei
Schnupfen und Husten. Ebenso
regen sie die Verdauung an und
erhéhen die Gallenproduktion.
Auch was die weiteren Inhaltsstoffe
angeht, sind Radieschen wahre
kleine Kraftwerke. Sie sind beson-
ders reich an Mineralstoffen, ins-
besondere Eisen und Kalium, was
den Lauferspeiseplan zusdtzlich
bereichert.






