aus:gewogen

Erndhrungsberatung und -therapie

Krautsalat mit Fleisch nach Gyros-Art und Tsatsiki

Zutaten fur 2 Personen:

Gyros: 300 g Geflugelbrustfilet oder eine vegane Variante
3 TL Gyros-Gewlrzmischung ohne Zusatzstoffe (enthalt v.a. Bohnenkraut,
Zwiebeln, Pfeffer, Knoblauch, Paprika, Oregano)
1 EL Rapsol
1 Zwiebel
Krautsalat: 500 g Spitzkohl oder Jaromakohl oder Weil3kohl
Salz, Pfeffer
1 EL Olivenol
1 EL heller Balsamico
Zaziki: 300 g Joghurt, 3,5 % Fett (oder halb Joghurt, halb Quark)
Ein gutes Stick Salatgurke
1 — 2 Knoblauchzehen nach Belieben
gehackte Petersilie, Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Das Fleischt saubern und in Streifen schneiden. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Fleisch mit der
Zwiebel, Gyrosgewlrz und 1 EL Raps6él marinieren, fir 2 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.

Spitzkohl der Lange nach vierteln oder achteln, je nach GroR3e. In feine Streifen schneiden oder
hobeln, salzen und mit den Handen 1 min gut durchkneten. Wahrend der Salat zieht, Joghurt in
eine Schissel geben. Gurke evtl. schélen, raspeln und hinzufiigen. Knoblauch schélen und fein
pressen oder hacken. Den Tsatsiki mit Schnittlauch, Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.

1 TL Rapsol in einer Pfanne erhitzen und mariniertes Fleisch unter Wenden scharf darin
anbraten. Nach 5 min den Herd ausschalten und mit der Resthitze durchgaren. Kraut nochmals
kraftig durchkneten. 1 EL Olivenél und Essig dazugeben. Mit Pfeffer und Salz wirzen. Nun alles
zusammen servieren und genief3en.
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