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Meine Wahl.

Gesamtzeit: 45 min

Aktivzeit: 45 min

| Einfach

Zutaten Néhrwerte

fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:

200g gekochtes Fleisch vom Schweizer Kalb, siehe Tipp 375 kcal

200g Broccoli 249 Eiweiss

400 g festkochende Kartoffeln 17 g Kohlenhydrate
Salz 239 Fett

2 Frihlingszwiebeln

2EL Bratbutter X Glutenfrei

5 Eier

1TL edesiisser Paprika B Lakosefrei
schwarzer Pfeffer aus der Mihle @ Low Carb

3EL Apfelessig

1TL milder Senf

1EL grobkorniger Senf

2EL Wasser

3EL kaltgepresstes Rapsol

200g gemischter Blattsalat

Zubereitung

[

Broccoli in kleine Roschen teilen. Kartoffeln schélen und in Wurfel schneiden. Kartoffeln in Salzwasser
etwa 10 Minuten kochen lassen, dann Broccoli beifiigen und alles weitere 4 Minuten kochen. Abgiessen
und abtropfen lassen.

Frihlingszwiebeln mitsamt schénem Griin in feine Ringe schneiden. Den Braten in 1 cm grosse Wiirfel
schneiden.

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Schweiz. Natiirlich.



Meine Wahl.

5 In einer beschichteten Bratpfanne Bratbutter erhitzen. Frihlingszwiebeln darin andiinsten. Fleisch,
Kartoffeln und Broccoli beifigen und kurz mitbraten.

If Eier verquirlen und mit Salz, Paprika und Pfeffer wirzen. Die Eimasse Uber das Gemuse in der Pfanne
geben und alles auf kleiner Stufe zugedeckt garen, bis die Eimasse gestockt ist. Dann die Tortilla auf
einen Teller stlirzen, mit der gebratenen Seite nach oben zurtick in die Pfanne geben und nochmals 5
Minuten braten lassen.

5 Fur den Salat Essig, beide Senfsorten, Wasser und Ol verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Servieren die Tortilla in Stiicke schneiden. Die Sauce mit dem Salat mischen, zusammen mit der
Tortilla auf Tellern anrichten und servieren.

Tipp
Die Tortilla kann neben Kalbfleisch auch mit gekochten Resten von Schwein oder Rind zubereitet werden .

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




