GIS PR

GEMEINSCHAFT FUR SEEFAHRT
VEREIN FUR HOCHSEESEGELN

Salate fiir den Mittagsimbiss

Warmer Salat mit dicken Bohnen Salat ,Flageolots*”
2 Personen 2 Personen
1 Glas dicke Bohnen abgieBen 1 kl. Ds. Griine Abtropfen lassen
60 gr Feta-K&se wirfeln Bohnenkerne
2 Roma-Tomaten vierteln 1/2 rote Paprika feine Streifen, evtl. aus dem
2 EL Olivendl erhitzen Glas
| Tomaten, Bohnen dazu 1 Zwiebel feine Wirfel
2 Knobi pressen, dazu . _
den Kise kurz dazu 3 EL Essig 1 EL verrihren,
6 schwarze Oliven dazu scharfer Senf Uber den Salat geben,
etwas Dill Ya TL getrockneter
Salz, Pfeffer abschmecken Thymian
2ELOI
etwas Knobi
Einige Salatblatter | Dekorieren,
2 harte Eier vor dem Servieren dariber

Italienischer Nudelsalat

2 Personen

125 gr gekochter
Schinken oder Wiirstle

wirfeln oder scheibeln

1 kl. Dose abtropfen
Erbsen/Mbhren
1 Gewlrzgurken stifteln

Y2 EL Kapern

80 gr Nudeln nach Vorschrift kochen, abgieBen
in eine groBe Schissel
2 EL Essig in die heiBen Nudeln, riihren

die vorbereiteten Gemise + Wurst dazu

Ya Glas Majonaise
1 TL Paprika

verrihren und in die Salatschissel,
verrihren, etwas ziehen lassen

Curry-Reis Salat mit Hihnchen + Ananas

4 Personen

200gr Reis, Salz kdrnig kochen

6 EL Ol erhitzen

150 gr Zwiebeln hacken, andiinsten
2 EL Curry dazu

Y41 siBe Sahne abldéschen, abkihlen
4 EL Essig

500 gr Majonaise
1 gebratenes Hahnchen
1 Ananas

verriihren
zerteilen
zerteilen, in Sticke

Alles miteinander mischen
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