








NÄHRWERTE PRO PORTION (CA. 418 G)

Brennwert 632 kcal / 2627 kJ

  Fett
 davon ges. Fettsäuren

35,2 g
9,2 g

  Kohlenhydrate
davon Zucker

57,7 g
9,9 g

 Eiweiß 18,6 g

  Salz 3 g

250 g Kritharaki Nudeln

200 g Feta

100 g grüne Oliven

4 Tomaten

2 Pfefferonen

1 Salatgurke

1 rote Paprika

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 EL Olivenöl

3 EL Weißweinessig

½ Topf Petersilie

Salz

Pfeffer

ZUTATEN

1.  Die Kritharaki-Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Abgießen 
und auskühlen lassen.

2. Die Gurke und die Tomaten waschen und würfeln. Die Paprika          
waschen, entkernen und kleinschneiden. Die Petersilie waschen und 

hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen. Die Zwiebel in Ringe 
schneiden. Die Pfe� eronen abtropfen lassen und kleinhacken.

3. Für das Dressing das Olivenöl und den Essig verquirlen und mit Salz 
und Pfe� er abschmecken.

4. Die Kritharaki-Nudeln mit den Tomaten-, Paprika- und Gurkenwürfeln 
und der Zwiebel mischen. Die Petersilie, die gepresste Knoblauchzehe, 

die Pfe� eronen und die Oliven untermischen. Das Dressing untermischen. 
Mit zerkrümeltem Feta garniert servieren.

ZUBEREITUNG

Leicht30 Minuten4 Portionen

DO

KRITHARAKI-SALAT



NÄHRWERTE PRO PORTION (CA. 489 G)

Brennwert 954 kcal / 3975 kJ

  Fett
 davon ges. Fettsäuren

62,9 g
16,6 g

  Kohlenhydrate
davon Zucker

57,5 g
15,7 g

 Eiweiß 37 g

  Salz 3,4 g

Für die Bifteki:
400 g Hackfleisch vom Rind
150 g Feta
3 EL Paniermehl
2 EL Olivenöl
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Ei
½ Topf Minze
½ Topf Petersilie

Salz
Pfeffer

Für die Hirsesalat:
250 g Tomaten
200 g Hirse
50 g Sultaninen
500 ml Gemüsebrühe
2 EL Olivenöl
½ Zitrone
½ Topf Minze
½ Topf Petersilie

Für die Zitronensauce:
250 g Saure Sahne
1 Bio-Zitrone
4 EL Olivenöl

ZUTATEN

1.  Für die Bifteki den Feta in Würfel schneiden und beiseitelegen.  
Die Kräuter abbrausen und fein hacken. Die Zwiebel und den                

Knoblauch schälen und fein würfeln. Beides in 1 EL Olivenöl ca. 2 Minuten 
glasig  dünsten und abkühlen lassen.

2. Alles außer dem Feta, gut mit den restlichen Bifteki-Zutaten          
vermengen. Mit Salz und Pfe� er würzen. Die Masse zu Frikadel-

len formen, mittig 1 bis 2 Fetawürfel hineingeben und fest umschließen. 
Die Bifteki bei mittlerer Hitze in dem restlichen Olivenöl für jeweils                 
5-8 Minuten von beiden Seiten durchbraten.

3. Für den Salat die Hirse in einem feinen Sieb heiß abwaschen und    
abtropfen lassen. Die Brühe kurz au� ochen lassen. Die Hirse und die 

Sultaninen zugeben und ca. 15 Minuten garkochen. Abkühlen lassen. 

4. Die Tomaten waschen und würfeln, die Kräuter abbrausen, fein       
hacken und zu der Hirse geben. Mit etwas Zitronensaft und Olivenöl 

marinieren. Mit Salz und Pfe� er abschmecken.

5. Für die Zitronensauce die saure Sahne mit dem Zitronenabrieb, dem 
Zitronensaft (frisch gepresst) und dem Olivenöl verrühren. Mit Salz 

und Pfe� er abschmecken.

6. Die Bifteki mit dem Hirsesalat anrichten und mit der Zitronensauce 
servieren.

ZUBEREITUNG

Leicht45 Minuten4 Portionen
BIFTEKI
mit Feta, Hirsesalat und Zitronensauce
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