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GU Rezepte
Rezept
Salade nicoise
Ein Rezept von Salade nigoise, am 18.12.2025
Zutaten
250 g grine Bohnen Salz
4 Eier (M) 1 kleiner Kopfsalat oder 2 Romana-Salatherzen
1Stange Staudensellerie 1 gelbe oder griine Paprikaschote
1Bund Basilikum 4 Tomaten
1 rote Zwiebel 100 g schwarze Oliven ohne Stein
8 in Ol eingelegte Sardellenfilets Rotweinessig
Olivenol Pfeffer aus der Miihle
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 200 kcal

Zubereitung

Die Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser in 10-15 Min. garen. Die Eier nach Belieben in 5-6 Min.
wachsweich oder in 8-10 Min. hart kochen.

Inzwischen den Blattsalat putzen, zerpfliicken, die Blatter waschen, trocken schleudern und nach Belieben in
mundgerechte Stlicke zupfen. Den Staudensellerie putzen, waschen und schrag in schmale Scheiben schneiden. Die
Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Das Basilikum waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und nach Belieben klein zupfen. Die Tomaten waschen und in diinne Scheiben schneiden, dabei die
Stielanséatze entfernen. Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln.

Die Eier in kaltes Wasser legen und einige Min. abkiihlen lassen, dann pellen und vierteln. Die Bohnen in ein Sieb
abgielRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Den Blattsalat mit dem Basilikum mischen und auf tiefe Teller verteilen. Tomaten, Paprikastreifen, Sellerie,
Zwiebelwiirfel, Eier, Bohnen und Oliven darauf anrichten. Die Sardellenfilets abtropfen lassen, zusammenrollen und auf
dem Salat anrichten. Mit Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer zum Selberwiirzen servieren. Der Salat schmeckt auch mit einer
Vinaigrette sehr gut.
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