Schicht-Salat

Rezept und Bild von Elke Greger, Theisa

Fir 4-6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Ruhezeit: 12 Std.

Zutaten

1 kleines Glas Selleriesalat, geschnitten

1 kleine Dose Mais

200 g Kochschinken, kleingewdrfelt

1 Dose Ananas in Stiicke

1 Dose Mandarinen

500 ml Mayonnaise

1 Tite Kase, gerieben

5 Eier, gekocht

1 Stange Porree, in dinne Ringe geschnitten
Petersilie nach Geschmack

Die Zutaten schichtweise in folgender Reihenfolge i n eine hohe Schissel oder in

Einweckglaser geben.

Selleriesalat, mit Saft

Mais, ohne Saft

Kochschinken

erste Halfte der Dose Ananas, ohne Saft
erste Halfte der Porreeringe

erste Halfte der Mayonnaise

ganze Dose Mandarinen mit Saft

Rest der Porreeringe

. Rest der Ananasstlicke

10.Rest Mayonnaise

11.Reibekase

12.die Eier mit einem Eierschneider schneiden und dekorieren
13.mit Petersilie verzieren
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Die Schussel, resp. Einweckglaser abdecken und fir mind. 12 h ziehen lassen.
Durch die lange Ruhezeit wird der vitaminreiche Porree weich und besser verdaulich.

Guten Appetit!



Tipp
» Sehr praktisch: die Einweckglaser konnen am Vorabend gefillt und am

nachsten Tag mit zur Arbeit genommen werden.

* Der Schichtsalat halt sich im Kiihlschrank noch 1-2 Tag und schmeckt immer
noch sehr lecker!

* Bei Blahungen wegen dem Porree hilft ein Pfefferminz-, Thymian-, Kimmel-,
oder Berg-Bohnenkraut- oder Wermut-Tee. Kimmel, Thymian, Pfefferminz
und Co.

Néahrwert

Porree oder Lauch Porree ist das ganze Jahr Uber aus Deutschland erhéltlich.
Porree enthalt viele Vitamine und Mineralstoffe, was ihn erndhrungsphysiologisch
wertvoll macht. Da sind vor allem Provitamin A, wichtig fir die Sehfahigkeit, die
Vitamine B1, B2, C und E sowie Inulin, Kalium, Natrium und Phosphor zu nennen.
Eine infektionshemmende und heilende Wirkung verdankt der Porree den
schwefelhaltigen Inhaltsstoffen. AuRerdem wird durch den Genuss von Porree die
Nierentatigkeit geférdert, der Bildung von Nierensteinen entgegengewirkt und eine
Anregung der Verdauung und der Gallentéatigkeit bewirkt. Auch bei Bronchial-
erkrankungen ist Lauch hilfreich.




