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Einleitung

Dieser Ratgeber enthilt phantastische Salatrezepte, die unsere Abnehm-Losung-Leser
eingeschickt haben. Alle Rezepte wurden sorgfiltig von mir Uberarbeitet, um sicherzustel-
len, dass sie sich alle an die Abnehm-Losungs-Richtlinien halten.

Die Abnehm-Lésung unterstiitzt den Verzehr von Obst und Gemiise in den tiglichen
Speisepldnen, und deswegen sind neue, spannende und interessante Salate wichtig. Wenn
Du immer wieder die gleichen Sachen isst, vor allem Salate, langweilst Du Dich und ldsst
vom Plan ab. Damit das nicht passiert, ermutige ich Dich dazu, wenigstens ein neues Rez-
ept pro Woche in Deinen Speiseplan einzubinden. Sei ein Abenteurer und probiere Leb-
ensmittel aus, die Du noch nicht kennst. Du musst wissen, dass die Groflen der Portionen
bei jedem Menschen anders sind. Das ist abhingig vom Stoffwechseltyp und den tiglich
benotigten Kalorien. Du solltest die Zutaten in den Rezepten anpassen, um Deinem
Speiseplan zu entsprechen, wie Du es im Kapitel iiber die tiglichen Mahlzeiten gelernt
hast und wie es im Ratgeber zu den erlaubten Portionen sowie in der Tabelle der erlaubten
Lebensmittel steht. Wenn Du ein Kohlenhydrat-Typ bist und vier 30 g-Portionen Protein
zum Abendessen nehmen darfst, aber das Salatrezept 160 g Hihnchen verlangt (oder falls
keine Mengenangabe vorhanden ist), solltest Du nur 125 g essen. Diese Salate enthalten
vor allen Dingen Proteine. Deinen Proteinbedarf erfahrst Du anhand der DAL Anleitung.
Passe die Proteinmenge der jeweiligen Mahlzeit an Deine Bediirfnisse an. Mache Dir tiber
die Salatmenge keine Sorgen. Du kannst kaum “zu viel” an Salat essen.

Frische Lebensmittel sind die beste Wahl. Je mehr ganze, natiirliche Lebensmittel Du isst,
desto gestiinder bist Du - und desto besser fithlst Du Dich. Genief3e Deinen leckeren Salat!

Bleib bei den Prinzipien aus der Anleitung, wenn Du die Salatrezepte nachmachst (und
auch mit jedem anderen Rezept, das Du machst). Das sind einige Punkte, die Du bei jedem
Rezept beachten solltest:




Bio-Lebensmittel

Zutaten aus biologischem Anbau sind die beste Wahl.

Fleisch, Geflugel, Eier und Fisch

Wenn moglich, iss hormon- und antibiotikafreie,
frische, wilde oder Freiland-Eier, Fleischsorten und

Fische.

Salz Verwende unraffiniertes Meersalz, am besten Salz aus
dem Himalaya.

Ole Ole sollten kaltgepresst und aus biologischer Herstel-
lung sein (natives Bio-Olivendl ist die beste Wahl).

Woasser Wiasser sollte rein und gefiltert sein.

Honig Honig muss immer roh sein und kann eingesetzt
werden, um jede Art von Dressing zu siifden.

Sufistofte Stevia oder Xylitol kdnnen anstelle von rohem Honig

verwendet werden.

Nisse und Kerne

Nisse und Kerne sollten immer roh und aus naturli-
chem Anbau sein. Gekochte oder gerdstete Niisse ver-
fiigen nicht tber die gleichen gesunden Eigenschaften
wie rohe Nusse. Wenn Du Nusse selbst rostest, tu
das auf der niedrigsten Temperatur (am besten unt-

er 150°C), weil das ithnen schon schaden wird. Rohe
Nusse sind die beste Wahl.

Allgemeine Zutaten

Frische Zutaten, die moglichst wenig verarbeitet sind,
sind immer die beste Wahl.

Kase Kise sollte roh und aus biologischer Herstellung sein.

Joghurt Joghurt sollte aus Vollmilch biologisch hergestellt
worden sein.

Butter Bio-Butter ist die beste Option fir Dich.







Mediterrane Salate




Griechischer Shrimps-Salat

Zutaten

450 g rohe Shrimps, geschilt
Meersalz und Pfefter

2 mittelgrofle Tomaten, ge-
hackt

1 gehackte Salatgurke

80 g Fetakise, zerbroselt (kann
durch frisch geriebenen Par-
mesan ersetzt werden)

70-140 g entkernte griechische
Oliven oder andere schwarze

Oliven

1 TL Oregano, getrocknet

60 ml Olivendl

4 TL Rotweinessig
Babyspinatblatter, Friihlings-

gemise oder Romersalat (ein

Seite 1 O

Anleitung

Die Shrimps grillen oder diinsten.
Beim Grillen die Shrimps auf Metallstibe oder Holzspiefle

spieflen, die mindestens 15 Minuten im Wasser aufgeweicht
wurden. Beide Seiten mit Ol bestreichen, salzen und pfeffern.

Die Shrimps 2 Minuten auf jeder Seite grillen.
In der Zwischenzeit Tomaten, Salatgurke, Kise, Oliven, Oreg-

ano und 2 TL Essig in einer mittelgrofien Schissel vermisch-
en. Die Shrimps dazugeben und unterrithren. Dann beiseite
stellen (kann 1h vor dem Servieren zubereitet werden).

Zum Servieren das restliche Ol, 2 TL Essig, Salz und Pfef-
ter tiber den Salat geben und vermischen. Das Gemiise auf 4
Teller aufteilen und mit Shrimps garnieren.

Eingeschickt von: Dianne Lambart - Clinton Township, Michigan



Mediterraner Gersten-Reis-Salat

|
Anleitung

In kochendem Salzwasser die Gerste 20 Minuten weichko-
chen. Dann unter kaltem Wasser abwaschen und 10 Minuten
zum Trocknen stehen lassen. Anschliefend in eine grofie

Schiissel geben.

In der Zwischenzeit 375 ml Salzwasser zum Kochen bringen.
Den Reis dazugeben, die Hitze herunterdrehen und 15 Mi-
nuten kocheln lassen, bis der Reis weich ist. 5 Minuten stehen
lassen. Dann zur Gerste geben und abkiihlen lassen.

Die Tomaten halbieren und zur Gerste dazugeben. Zwiebeln,
rote Paprika und Salatgurke in 2,5 cm-Sticke schneiden, zur
Gerste geben und gut vermischen.

Das Dressing tiber den Salat geben und vermischen. Dann
mindestens 30 Minuten bis zu 24 Stunden in den Kiih-
Ischrank stellen.

Rezept stammt aus dem Canadian Living Magazine

Eingeschickt von: Tammy K. — Calgary, Alberta, Kanada

Zutaten

250 g Gerstenkorner, ge-

waschen

250 g Basmatireis, gewaschen
750 g Cherrytomaten
Mittelgrofle rote Zwiebel

1 rote Paprika

1 Salatgurke

225 g Babyspinat, grob ge-
hackt

200 g Fetakise, zerbroselt




Tabouli — Die Konigin der libanesischen Salate

Zutaten

3 grofle Biindel Petersilie
60 g Weizengriitze
480 ml kochendes Wasser

4 Friahlingszwiebel mit den
grinen Bestandteilen, gewtir-

felt

30 g Pfefferminze, frisch fein
gehackt (oder 2 EL getrock-
nete Blitter)

2 grofle Tomaten, klein gewrir-

felt
% TL Meersalz

Y% TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

80 ml Zitronensaft (zum Ab-
schmecken)

60 ml natives Olivenol

Romersalatblatter zum Servie-
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Anleitung

Die Petersilie waschen, trocknen und die Restnisse herauss-
chutteln.

Die Weizengriitze 2 Minuten in kochendem Wasser auf-
weichen. Gut abtropfen lassen. Beiseite stellen und abkihlen
lassen.

Die Stingel der Petersilie entfernen und entsorgen. Die
Kriuter fein hacken (3 Bindel sollten 300 g ergeben) und mit

der Weizengriitze vermischen.

Zwiebeln, Pfefferminze, Tomaten, Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und Ol hinzufigen (wenn nicht sofort serviert wird, dann To-
maten und Zwiebeln erst kurz vor dem Verzehr hinzufigen).
Gut vermischen.

Mit Romersalatblittern servieren. Die Blitter in mund-
gerechte Stiicke zerteilen und diese mit der Salatmischung
bestreichen.

Eingeschickt von: Penny — Ottawa, Ontario, Kanada



Marokkanischer Karottensalat

Zutaten

Karotten

Griine oder schwarze Oliven
Frische Petersilie

Olivendl

Kreuzkimmel

Zitronensaft

Salz

Frischer Knoblauch

Anleitung

Die Karotten in runde Stiicke schneiden.
Die Karotten in Salzwasser kochen, dann abtropfen lassen.

Oliven, Olivendl, Petersilie, ein wenig Kreuzkiimmel, Zitro-
nensaft und geriebenen frischen Knoblauch zu den Karotten
hinzufigen. Vermischen und die Mischung unter Umriihren
erwarmen.

Die Karotten abkiihlen lassen.

Sofort servieren oder einige Stunden vor dem Verzehr kalt-
stellen.

Eingeschickt von: Nezha Haffou
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Weizen griitze—Salat

Zutaten

250 ml frisch gepresster Oran-
gensaft

180 g Weizengriitze

60 g getrocknete Preiselbeeren,
gehackt

60 g Sellerie, gewtirfelt
60 g Salatgurke, geschilt und

gewlirfelt

40 g rote Zwiebel, gerieben
30 g gehackte Walniisse

20 g frische Petersilie, gehackt

2 EL frische Pfefferminzblat-
ter, gehackt

1 EL Olivenol

1 EL frisch gepresster Zitro-
nensaft

1 TL Zitronenschale,

erieben
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Anleitung

Orangensaft und 240 ml Wasser in einen mittelgroflen Topf
geben.

Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Dann die Hitze herun-
terdrehen und die Weizengriitze dazugeben. Mit Deckel 15-
20 Minuten kocheln lassen, bis die Griitze alle Flussigkeit
aufgesaugt hat.

In der Zwischenzeit Preiselbeeren, rote Zwiebeln und Nusse
in eine grofle Schiissel geben.

Weizengriitze, Petersilie, Pfefferminze, Olivendl, Zitronen-
saft, Zitronenschale, Salz und Pfefter dazugeben.

Gut vermischen. Bedecken und vor dem Servieren mindeste-
ns 2 Stunden kaltstellen.

Eingeschickt von: Betty Clarke



Gegriller mediterraner Salat mit gehacktem Gemise

Anleitung

Aubergine, Zucchini und Kiirbis diagonal in 1 cm-Sticke
schneiden. Den Fenchel der Linge nach in 1 cm-Stiicke sch-
neiden. Die Zwiebel schilen und in 1 cm dicke Scheiben sch-
neiden. Den Spargel schneiden.

Das Gemiise mit 120 ml Olivendl bedecken, salzen und pfef-
fern. Dann beiseite stellen.

Den Kohlegrill anziinden oder einen Gasgrill vorwirmen.

In der Zwischenzeit einen Topf Salzwasser zum Kochen
bringen und eine Riihrschissel mit Eis und Wasser fiillen.
Die griinen Bohnen ins kochende Wasser geben - sobald das
Wasser wieder den Siedepunkt erreicht, werden die Bohnen
entfernt und ins Eiswasser gegeben. Die Babykarotten
hinzufiigen und 2-3 Minuten weichkochen, dann ins Eiswas-
ser geben. Das Gemiise abtropfen lassen und beiseite stellen.

Sobald die Glut heifd ist, wird das Gemuse auf den Grill
gelegt, aber nicht direkt Gber die Hitze gehalten. Das Gemiise
5-7 Minuten grillen, bis es braun und knusprig ist, dabei gele-
gentlich wenden, damit es nicht anbrennt. Sobald es fertig ist,
wird es auf eine Platte gegeben und darf abkiihlen.

Das gegrillte Gemiise in 1 cm-Stiicke schneiden. Die Karotten
und Bohnen in 0,5 cm-Stiicke schneiden.

Eingeschickt von: Angela McDaniel - Kennedy, Saskatchewan, Kanada

Zutaten

1 mittelgrofle Aubergine

1 mittelgrofle Zucchini

1 mittelgrofler gelber Kiirbis
1 mittelgrofle Fenchelknolle
1 kleine rote Zwiebel

8 Spargelstauden

160 ml natives Olivendl

Meersalz

Frisch gemahlener schwarzer

Pfefter

Wasser

30 griine Bohnen, geschnitten
10 Babykarotten, geschnitten

60 g griecheische Oliven, ent-
kernt und halbiert

50 g Babysalatgemiise
75 g Fetakise,

ewtrfelt, nach
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Cremige Salate
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Kartoffelsalat mit roten Radieschen, Friihlingsz-
wiebeln und Champignons

Zutaten

Kartoffeln

Radieschen und Pilze in glei-
cher Menge

Frihlingszwiebeln

Kopfsalat (je mehr Biss er hat,

desto besser)

Naturjoghurt oder Kefir mit
lebenden Kulturen

Isabels Hausgemachte May-
onnaise (siche Dressing-Ru-

brik)
Salz und Pfeffer

*Bei diesem Salat gibt es kei-
ne vorgeschriebenen Mengen.
Du kannst mehr oder weni-
ger einer Zutat verwenden,
je nachdem, wie es Dir lieber
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Anleitung

Die Kartoffeln mit der Schale kochen, bis sie durch sind (eine
Gabel sollte leicht hineingleiten). Aus dem Wasser nehmen
und abkiihlen lassen. Sobald man sie anfassen kann, werden
sie geschilt und in 0,5 cm-Sticke geschnitten. Wenn es
Babykartoffeln sind, brauchen sie nicht geschilt, sondern nur
halbiert oder geviertelt zu werden.

Radieschen und Pilze in Scheiben schneiden und mit den
Kartoffeln vermischen. Die Kartoffeln sollten mittlerweile
vollstindig erkaltet sein.

Die Frihlingszwiebeln mit dem griinen Teil hacken und
hinzufigen.

Joghurt und Mayonnaise in gleichen Teilen hinzufligen, sal-
zen, pfeftern und die Mischung gut umrithren.

Der Salat kann entweder sofort serviert oder in den Kiih-
Ischrank gestellt und am folgenden Tag gegessen werden. Er
schmeckt alleine gut, passt aber auch zu Grillfleisch.

Fir eine leichtere Version an warmen Sommertagen kann er
nur mit Joghurt oder Kefir gemacht werden, aber ohne May-
onnaise. Die Menge an Joghurt oder Kefir wird einfach ver-

doppelt.

Eingeschickt von: Sorana - Kanada



Eiersalat

Anleitung Zutaten

Die hartgekochten Eier fein hacken. 5 hartgekochte Bio-Eier
Die restlichen Zutaten mit den Eiern vermischen. 420 g Huttenkise

Nach Geschmack mehr Salz oder Senf verwenden. 1 EL fein gehackte Zwiebel
Sofort geniefien! 100 g griechischer Joghurt

3 Messerspitzen Meersalz
2 EL Senf

Eingeschickt von: Kara — Marshall, Michigan
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Pok-a-Dot-Koblsalat

Zutaten

1 grofRer Kohlkopf
1 grofie rote Paprika
1 EL ganze Kimmelsamen

250 g Ananas aus der Dose,
mit Saft

60 g Isabels hausgemachte
Mayonnaise (sieche Dressing-

Rubrik)
100 g Naturjoghurt
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Anleitung

Den Kohl halbieren und die Blitter einer Halfte zerreiflen.
Die andere Halfte in den Kihlschrank stellen.

Die rote Paprika in 1 cm-Sticke schneiden.

Die Ananas abtropfen lassen und den Saft fir das Dressing
aufbewahren.

In einer Schiissel Kohl, rote Paprika und Ananas vermischen.
Dann den Kimmel hinzuftigen.

Mayonnaise, Joghurt und 1 EL. Ananassaft vermischen. Das
Dressing mit der Kohlmischung verriihren.

Bedeckt mindestens 30 Minuten kithlen.

Ergibt 4-6 Portionen.

Eingeschickt von: Victoria — Fairbanks, Alaska



Cremiger Gurkensalat

Anleitung

Joghurt und Essig in einer mittelgroflen Schussel verrithren
- die Mengen der gewiinschten Konsistenz anpassen. Salat-
gurke hinzufigen und verrithren. Wenn der Salat zu wiirzig
wird, kann der Geschmack mit Stevia gemildert werden. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn moglich, gekiihlt servieren.

Dieses einfache Rezept kann mit allem gemacht werden, was
vorritig ist: Naturjoghurt, griechischem Joghurt, Essig mit
Geschmack, diinn geschnittenen roten Zwiebeln, roter oder
griner Paprika oder getrockneten sowie frischen Kriutern
wie Basilikum und Minze.

Eingeschickt von: Sarah Struck — Phoenix, Arizona

Zutaten

1 Salatgurke, geschilt und
diinn in Scheiben geschnitten

150 g Naturjoghurt
3 EL Rotweinessig

Stevia (nach Wahl)
Meersalz und frisch gemahle-

ner schwarzer Pfeffer



Zutaten

45 g griine oder rote Wein-
trauben, gewaschen

1 Apfel (Sorte nach Wahl),
entkernt und gehackt, mit

Haut
30 g Walniisse
1 Selleriestaude, gehackt

Meersalz und Pfeffer zum
Wirzen

1 TL Zitronensaft, damit der
Apfel nicht braun wird

Isabels hausgemachte Mayon-
naise (sieche Dressing-Rubrik)
oder griechischer Joghurt
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Waldorfsalat

Anleitung

Alle Zutaten vermischen und genief3en.

Als Dressing kann Mayonnaise oder Joghurt verwendet
werden. Einfach unterrithren und geniefien!

Eingeschickt von: Karen - Luling, Louisiana



SifSkartoffelsalat mit Orange und Limette

Zutaten

2TL Limettenschale, gerieben
50 ml frischer Limettensaft
2 TL Orangenschale, gerieben
65 ml frischer Orangensaft

1,3 kg Stikartoffeln, geschilt
und in 2 cm grofle Wiirfel ge-
schnitten

1 g Schnittlauch, frisch ge-

schnitten
100 ml Olivenol
2 TL Dijonsenf

Anleitung

Die Fruchtsifte und -schalen mit Senf und Ol vermischen.

Die Sufkartoffelwiirfel 7 Minuten diinsten, bis sie weich
sind. Dann mit Dressing bedecken und abkiihlen lassen.
Schnittlauch, Salz und Pfeffer zum Wiirzen hinzufigen und
gut vermischen.

Eingeschickt von: Dianne Lambart — Clinton Township, Michigan
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Zutaten

4 hartgekochte Eier, gewtirfelt
300 g eingelegte Gurken,

gewirfelt

300 g Hihnerbrust, gerdstet,
ohne Haut und Knochen,
gewlrfelt

1 kleiner griiner Apfel, gewtir-

felt

2 kleine gekochte Kartofteln,
gewlurfelt

Y4 gediinsteter ~ Blumen-

kohlkopf, gewtirfelt
290 g gefrorene Erbsen

4 EL Isabels hausgemachter
Mayonnaise (sieche Dressing-

Rubrik)

Salz zum Abschmecken
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Kartoffelsalat

Anleitung

Gewlrfelte Eier, eingelegte Gurken, Hihnchen, Apfelwiir-
tel, Kartoffeln und Blumenkohl in einer grofien Rihrschiissel
vermischen.

Gefrorene Erbsen, Mayonnaise und Salz hinzufiigen. Das
Ganze vorsichtig unterriihren.

Der Salat kann sofort oder am folgenden Tag serviert werden.

Ergibt 6-8 Portionen.

Eingeschickt von: Sofia Pesin — San Francisco Bay Area, Kalifornien



Apfel-Sellerie-Salat mit Rosinen

Zutaten

1 Apfel
1 Selleriestaude
160 g Rosinen

Isabels hausgemachte Mayon-
naise (sieche Dressing-Rubrik)

Anleitung

Apfel und Sellerie in kleine Stiicke schneiden.

Apfel, Sellerie und Rosinen in einer Schussel vermischen. Die
Mayonnaise unterriihren, bis der Salat die gewiinschte Kon-
sistenz erreicht.

Eingeschickt von: Corinda Laberee
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Gerosteter California-Salat

Zutaten

1 rote Paprika, in Streifen ge-
schnitten

1 orangefarbene Paprika, in
Streifen geschnitten
8 Spargelstingel, in 5 cm-
Stiicke geschnitten

1/2 mittelgrofler Kiirbis, ca.
0,5 cm dick geschnitten

1/2 mittelgrofle Zucchini, ca.
0,5 cm dick geschnitten

100 g Babychampignons mit
Stamm, in Scheiben geschnit-
ten

1 kleine rote Zwiebel, in 8
Stiicke geschnitten (kann weg-
gelassen werden)

1TL Salz
1 TL schwarzer Pfefter
2 Knoblauchzehen, fein ge-
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Anleitung

Den Ofen auf 200°C vorheizen und das Gemiise vorbereiten.

Die Gewtirze fiir das Gemiise vorbereiten. Dann das Gemiise
wirzen und locker mit Alufolie umwickeln. 40 Minuten
rosten, dabei einmal wenden.

Wihrend das Gemiise gerostet wird, wird die Rosmarin-
Zitronen-Vinaigrette vorbereitet (siche Dressing-Rubrik).

Erdbeeren, Mango, Avocado und Walniisse vorbereiten.
Die Salatblitter waschen und vorbereiten.

Aus diesen Zutaten den Salat kreieren! Die Salatblitter in
eine grofle Servierschiissel geben. Das gerostete Gemiise auf
den Blittern verteilen und die schonste Servierschissel ver-
wenden. Obst, Avocado und Nisse an die Seiten legen.

Eingeschickt von: Emily Peterson - Saint Louis, Missouri



Gegrillter Spargelsalat

Zutaten

60 ml Olivenol

30 ml Zitronensaft

12 frische Spargelstingel
340 g frische Spinatblitter

10 g Parmesan, frisch gerieben

Y4 - ¥ rote Zwiebel, in diinne
Scheiben geschnitten

15-30 g geschilte Mandeln
8-10 Cherrytomaten, halbiert

Anleitung

Den Ofen auf 175°C vorheizen.
Olivenol und Zitronensaft vermischen.

Den Spargel mit der Olivendl-Zitronenmischung bestreichen
und den Rest fiir das Dressing autheben. Den Spargel auf ein

Backblech legen und fir 15 Minuten in den Ofen stellen. Der
Spargel kann nach Wunsch auch gegrillt werden.

In einer groflen Schiissel Spinat, Parmesan, Zwiebeln, Man-
deln und Cherrytomaten vermischen.

Den Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden und zusam-
men mit dem restlichen Olivendl als Dressing in die Schiissel
geben. Vermischen und servieren.

Eingeschickt von: Vicki Flanagan - Springfield, Missouri




Salat mit warmen Kichererbsen, Kiirbis und Spinat

Zutaten

350 g Kiirbis (geschilt und in
2 cm-Wirfel geschnitten)

1-2 EL natives Olivenol

1 rote Zwiebel, in dinne
Scheiben geschnitten

1 Knoblauchzehe, gehackt
1 Bundel Spinatblitter, ge-

schnitten

% TL Kreuzkimmel,gemahlen
% TL Cayennepfeffer

1 Orange fiir den Saft

430 g Kichererbsen aus der
Dose

75 g Fetakise, zerbroselt, oder
geriebener Parmesan

Gemischtes Salatgemiise, etc

Anleitung

Den Kiirbis (geschilt und in 1,5 cm-Stiicke geschnitten) 6-7

Minuten in der Mikrowelle weichkochen, dann abwaschen.

1-2 EL Olivendl in einer groflen Bratpfanne bei mittlerer
Hitze erwirmen. Rote Zwiebel und Knoblauch 3-4 Minuten
braten, bis die Zwiebel weich ist. Den Spinat, Muskat und
Cayennepfefter unterrithren. Kiirbis und Saft der Orange un-
ter Umrihren 2-3 Minuten braten. Dann die Kichererbsen

und Kise nach Wahl hinzufiigen.

Servieren und geniefien.

Eingeschickt von: Annie Lineker



Rubrei-Salat

Zutaten

3 grofle Bio-Eier

200 g Pilze, gewtirfelt

1 EL Butter

1/2 TL schwarzer Pfeffer,

gemahlen
1/2 TL Knoblauchpulver
1/2 TL Himalaya Salz

1/2 TL Petersilie, getrocknet
60 g Sellerie, fein gewtirfelt

75 g gelbe Paprika, fein gewtir-
felt

Anleitung

75 g rote Paprika, fein gewtir-
Bei mittlerer Hitze die Butter in der Bratpfanne erwirmen. felt
Sobald sie schmilzt, werden darin die Pilze 5 Minuten gold-
braun sautiert. Dann von der Hitze nehmen. Die Eier in
einer Schissel schlagen. Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver
hinzufiigen. Die Eier tber die Pilze gieflen, die Hitze aufdre-
hen und unter Umriihren fest werden lassen.

75 g Cherrytomaten, gehackt
500 g griines Salatgemiise

Auf dem Teller wird ein Bett aus Salatblittern gelegt, darauf
wird die Salatmischung mit Paprikawiirfeln, Sellerie und To-
maten serviert (Dressing nach Wahl). Die Eier in die Mitte
geben und mit getrockneter Petersilie wirzen.

Sofort geniefien!

Eingeschickt von: Judit - Ungarn
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Salat mit warmen Kartoffeln, Friihlingszwiebeln,
Roter Bete und Endivie

Zutaten

Gekochte, warme Kartoffeln
(nicht heifd)

Frihlingszwiebeln, gehackt

Rote Bete - gekocht, erkaltet
und in Scheiben geschnitten

Endivie, in 1 cm-Stiicke ge-
schnitten

Essig
Olivenol

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Anleitung

Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in einer Schussel
mit Essig, Olivendl, Salz, Pfefter und gehackter Frithlingsz-

wiebel geben.
Bete und Endivie zu der Mischung geben.

Mit pochiertem Hihnchen oder ohne servieren.

Eingeschickt von: Sarah Hougenvv



Salat mit gerostetem Gemaiise

Zutaten

270 g Spargel, in 5 cm-Stiicke
geschnitten

200 g Pilze, z. B. Champignons
12 Cherrytomaten

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
6 EL Olivenol

3 EL Rotweinessig

2 EL gehackte Frihlingszwie-
beln

1-2 EL Meerrettich
1 EL Honig

Anleitung

Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Das Gemiise vorbereiten und auf ein Backblech mit Back-

papier legen. Mit Salz, Pfefter und 2 TL Olivendl betrdufeln.

10 Minuten rosten, bis die Tomatenhaut aufplatzt und die
Pilze braun sind.

Die restlichen Zutaten verrithren und tiber das warme Ge-
miuse gieflen. Servieren und genieflen!

Eingeschickt von: Virginia Holthus
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Warmer Tandoori-Habnchen-Salat

Zutaten

2  Huhnerbrustfilets oder
Schenkel

1TL Olivenol
100 g griechischer Joghurt

2 TL Tandoori-Gewtiirzmisc-
hung, als Pulver oder Paste

(zum Abschmecken)
Salz und Pfeffer zum Absch-

mecken

1 Beutel Salatblatter oder
Babyspinat

1 rote Zwiebel
1 Salatgurke

1 rote Paprika

1 griine Paprika
1 Tomate

2 Selleriestauden
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Anleitung

Das Hihnchen wurfeln und in Kokosol braten. Zum Ende
hin die Gewiirzmischung dazugeben. Die Hitze herunterdre-

hen und Joghurt hinzufiigen. Salzen und Pfeffern.

Die Salatblitter auf einer Servierplatte verteilen oder auf 4
Schiisseln aufteilen.

Das Gemiise wiirfeln und auf den Blittern verteilen.

Die Hihnchenmischung mit dem Salat vermischen und das
Ganze mit Nussen bestreuen.

Kann im Sommer auch kalt serviert werden - das Hihnchen
vorher kochen und abkiihlen lassen, dann weiter vermischen.

Eingeschickt von: Lisa Carruthers — Melbourne, Victoria, Australien



Barbecue-Gemaiise-Salat

Anleitung

Fir die gegrillten Zwiebeln eine kleine weif’e Zwiebel in But-
ter sautieren, bis sie weich wird. Dann 1/2 EL Barbecuesauce
hinzufiigen und weitersautieren, bis die Zwiebel vollkommen
weich geworden ist.

Fir den Salat alle Zutaten vermischen und servieren.

Anderes Gemiise kann verwendet werden, um immer etwas
anderes daraus zu machen!

Dieser warme Salat schmeckt gut auf warmen Sandwiches, zu

Wraps oder auf Fladenbroten!

Eingeschickt von: Maz Peterssen

Zutaten

1 gegrillte weifle Zwiebel

70 g Brokkoli, in Biischel zer-
teilt, gedtnstet

50 g Blumenkohl, in Biischel

zerteilt, gediinstet
2 EL fein geriebene Karotten
2 EL fein gehackter Rotkohl

2 EL fein gehackter gelber
Kiirbis

1 EL Isabels hausgemachte
Mayonnaise (sieche Dressing-

Rubrik)
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Griines Blattgemiise mit Speck

Zutaten

Y4 - Y5 rote Paprika, gehackt
1 rote Zwiebel, gehackt

6-8 Scheiben Speck

1 Packung Babyspinatblitter

1 Packung Rosenkohl, tief-
gekihlt

50-100 g Parmesan, gerieben
Rinderbrithe-Granulat
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Anleitung

Fir den Speck eine grofle Bratpfanne verwenden. Den Speck
anschlieffend auf Kichentiicher legen und trocknen lassen.
Dann in 2,5 cm-Sticke zerteilen und beiseite stellen.

Die Bratpfanne vom Fett sdubern, dann die rote Paprika und
Zwiebel darin sautieren, bis das Gemise knusprig wird. Spi-
nat, Speck und Brithe hinzufiigen und etwas weiterkochen
lassen.

In der Zwischenzeit den Rosenkohl in eine mikrowellenfeste
Schiissel legen und nach Packungsanweisung kochen.

Den Rosenkohl zum Gemiise in die Bratpfanne geben. Davor

jedes Stick Rosenkohl halbieren.

Parmesan hinzufligen und verriihren.

Eingeschickt von: Laura Bolt



Verschiedenes Gemiise




Tomatensalat mit Ziegenmilcbkdse

Zutaten

100 g Kopfsalat

4-6 reife Tomaten

15 rote Zwiebel, fein gehackt
8-10 Basilikumblitter
50-100 g Ziegenkise

125 ml Olivenol

60 ml Reisweinessig

Salz und Pfeffer
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Anleitung

Die rote Zwiebel hacken. Die Tomate wiirfeln.

Zwiebel und Tomate in eine Schiissel geben und mit O, Es-
sig, Salz und Pfefter wiirzen. Dann 30 Minuten marinieren.

Anschliefend die Salatblatter auf einen Teller legen.
Basikikum hacken und damit den Salat bestreuen.

Die Tomatenmischung verrithren und auf die Salatblitter ge-
ben.

Den Ziegenkise zerbroseln und Gber den Salat streuen.

Frisch, lecker und sofort bereit fiir den Verzehr.

Eingeschickt von: Jeanet Lamoca



Frischer Gartensalat

Anleitung

Das Gemiise vermischen.

T |

o T

Pute oder Hihnchen hinzufiigen, wenn Fleisch verwendet

wird.

Mit dem Dressing Deiner Wahl servieren und genieflen.

Der leckerste Salat entsteht aus Gemuse, das frisch aus Dei-

nem Garten kommt!

Eingeschickt von: Tim Smith

Zutaten

Romersalat
Friihlingszwiebeln
Griine Paprika
Salatgurken
Tomaten
Avocados

Pilze

Sellerie

Karotten

Puten- oder Hihnchenbrust
(nach Wahl)
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Knoblauch-Paprika-Salat

Zutaten

4 grofle Paprika in allen Far-

ben, gewtirfelt
120 g Sellerie, gehackt
130 g Karotten, gehackt

130 g schwarze Oliven, in
Scheiben geschnitten

150 g Artischockenherzen,

geviertelt
2-3 Knoblauchzehen, gehackt

Natives Olivenol

Meersalz zum Abschmecken

Anleitung

Die Paprika und die anderen Zutaten hacken (Du kannst
auch andere Gemiusesorten verwenden) und vorsichtig mit-
einander verrihren. Den gehackten Knoblauch hinzufiigen
und unterrithren. Anschlieffend mit Meersalz bestreuen und
mit Olivendl betrdufeln. Um den vollen Geschmack zu ge-
nieflen, wird der Salat fiir einige Stunden kaltgestellt.

Dieser Salat schmeckt immer. Der natiirliche Geschmack von
Paprika, Knoblauch und den anderen Zutaten ist stark genug,
um auch ohne zusitzliche Bestandteile gut zu schmecken.

Ergibt 6-8 Portionen, je nach Grofe der Mahlzeiten, die dazu

serviert werden!

Eingeschickt von: Kate C. — Binghamton, NY



Palmensalat mit Paprika, Tomaten, Artischocken

und Oliven

Anleitung

Alle Zutaten vermischen und diese auf Romersalatblittern
verteilen.

Mit dem Dressing Deiner Wahl betriufeln und geniefien!

PS: Palmherzen kann man in Deutschland tbrigens in gut-
sortierten Lebensmittelgeschiften in der Dose kaufen!

Eingeschickt von: Maryanne Dascher

Zutaten

1 Dose Palmherzen

1 Dose gerostete Paprika, in
Scheiben geschnitten

1/2 Dose sonnengetrocknete
Tomaten

1 Dose Artischocken, gevier-
telt

130 g griine Oliven, mit Kno-
blauch oder Schimmelkise
gefullt

40 g Kapern und frisches

Basilikum

Romersalat



Salat mit gehackter Gurke und Paprika

Zutaten

2 entkernte Salatgurken

1 kleine gelbe, orangefarbene
oder rote Paprika

1 EL natives Olivenol
1 EL Rotweinessig
Messerspitze Salz

Frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer
1 EL frisches Basilikum, in

Stucke zerrissen
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A

Anleitung

Die Gurken der Linge nach vierteln. Dann daraus 1 cm-
Stiicke machen.

Die Paprika entkernen. Dann in 1 cm breite Streifen schnei-
den.

Olivendl, Essig, Salz und Pfefter vermischen.
Die Gurken und die Paprika vermischen.
Olivendl und frisches Basilikum hinzufiigen und verriihren.

Ergibt 2 Portionen.

Eingeschickt von: Cameille Thomas — Trincity, Trinidad & Tobago



Keimling-Salat

Zutaten

Verschiedenes griines Salat-
gemiise (Lowenzahnblitter,
Radicchio, Rucola, Rémer-

salat, Babyspinat)
Frischer Dill

Brokkoli und/oder Blumen-
kohl, gehackt

Gespriefite Mungobohnen
und griine Erbsen

1 EL Hanfsamen
1 EL Leinsamenol

2 EL Apfelweinessig
Anleitun g 1 TL italienische Gewlirz-
mischung
Salatgemiuse, Dill, Brokkoli, Blumenkohl, Bohnen, Erbsen 14 TL Zitronensaft (am
und Hanfsamen vermischen. besten frisch gepresst)

O}, Essig, italienische Gewtirzmischung und Zitronensaft
vermischen. Mit der Mischung das Gemiise betriufeln und
verrihren.

Wenn Du Protein im Salat haben mochtest, kannst Du ihn
gut mit einem Stick Hihnerbrustfilet ohne Knochen oder
gegrilltem Lachs essen.

Eingeschickt von: Michelle McClure
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Uberraschun gssalat

Zutaten

1 Rémersalatkopf
3 Karotten, gerieben

1 kleine Zwiebel oder 3-4

Schalotten, oder eine Hand-
voll Schnittlauch, gehackt

1/3 Selleriestamm mit den
blattreichen Ende, in dinne
Scheiben geschnitten (ca. 3
mm dick)

Je nach Geschmack:

3 rohe, geschiilte, kleine Beten,
gerieben

4 Radieschen, dinn in
Scheiben geschnitten

2 kleine Lauchstauden mit
allen Bestandteilen, diinn in
Scheiben geschnitten
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Anleitung

Den Grundsalat schaffen, indem zwei Gruppen an Zutaten
vermischt werden. Dann die Salatschiisseln filllen und mit al-
lem garnieren, was sich findet: geriebene Zucchini, gewtirfelte
grine Paprika, gewiirfelte Avocado, Hiittenkise, geriebener
Kise, hartgekochte Eier in Scheiben oder Wiirfeln, Reste
von Hihnchen, Lachs oder Thunfisch, Kichererbsen, Kidney-
bohnen, griine Bohnen, gewtirfelte Tomaten, diinn geschnit-
tene Salatgurke, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Sesamsa-
men, Pinienkerne, gehackte Niisse. Dann die Zutaten fiir das
Dressing vermischen. Gut schiitteln, bevor es verwendet wird.

*Den restlichen Grundsalat in einem wiederverschliefRbaren
Beutel aufbewahren. Von unten herauf rollen und die Luft
herauspressen. Dann verschliefen und kithlen. Der fertige
Salat bleibt mindestens 5 Tage frisch, wenn er ohne Luft
aufbewahrt wird. Die Luft sollte idealerweise immer entfernt
werden, wenn der Grundsalat gekiihlt wird.

Eingeschickt von. Virginia



Sauerkraut-Salat

Anleitung

Essig, Selleriesamen und Zucker vermischen - erwirmen,
damit sich der Zucker auflést. Die Mischung tber alle Zuta-
ten gieflen und gut vermischen. Den Salat tiber Nacht kiihlen,
bevor er serviert wird.

Dieses Rezept ergibt einen krossen Salat mit Biss!

Der Salat hilt sich mehrere Tage.

Eingeschickt von: Sam Sandner

Zutaten

1,5 kg Sauerkraut, gehackt

4 Selleriestauden, in diinne
Scheiben geschnitten

1 grofie/2 kleine stifle Zwie-
beln, in diinne Scheiben ge-
schnitten

2 rote Paprika, gediin-
stet, ohne Haut, in diinne
Scheiben geschnitten

2 Karotten, geschadlt und
gerieben

2 Apfel, gerieben, mit Haut

1 griine Paprika, entkernt und
diinn geschnitten

2 TL Selleriesamen
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Tomaten-Gurken-Salat

Zutaten

5 Tomaten, gewtirfelt
1 Zwiebel, fein gehackt
1 Salatgurke, in Scheiben ge-

schnitten

1 griine Paprika, gehackt
Handvoll Basilikum, gehackt
Handvoll Petersilie, gehackt

6 Knoblauchzehen, fein ge-
hackt (nach Wahl)

2 EL Weiflweinessig
Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer zum Whirzen

Anleitung

Alle Zutaten in einer groflen Schiissel vermischen.
Gut verriihren, salzen und pfeftern.

Vor dem Servieren kaltstellen.

Eingeschickt von: Annie Lineker



Salat mit Spargel, geré'ste;er rote Paprika und Ru-
cola

Zutaten

450 g Spargel, geschnitten
150 g Babyrucola

1 gerostete Paprika, in diinne
Scheiben geschnitten

45 g Kalamata-Oliven, ent-
kernt und fein gehackt

1/2 kleine rote Zwiebel, fein
gehackt

Vinaigrette aus Balsamico
und Dijonsenf (siche Dress-

ing-Rubrik)

Anleitung

In einem mittelgrofen Topf Wasser zum Kochen bringen.
Den Spargel 1 - 1 1/2 Minuten kochen, bis er griin und weich
ist. Dann den Spargel abtropfen lassen und in Eiswasser ge-
ben, um den Kochprozess zu stoppen. Noch einmal abtropfen
lassen und beiseite stellen.

Fir die Paprika den Grill bei hoher Hitze vorheizen. Dann
die Paprika grillen, bis sie stellenweise schwarz wird. Dabei
die Paprika wenden, bis jede Seite gegrillt ist. Die Paprika
in eine wiederverschlieffbare Tiite geben. Diese verschlieRen
und die Paprika auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen (ca.
30 Minuten). Dann die Haut entfernen. Die Paprika ausein-
anderziehen, dabei die Kerne und den Stingel entsorgen und
die Paprika diinn schneiden.

Jeden Teller mit Babyrucola bedecken. Darauf den Spargel
legen. Die gerostete Paprika auf diesem anordnen. Mit Vin-
aigrette betriufeln, mit Oliven und roter Zwiebel garnieren.

Eingeschickt von: Susie Moore
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Zutaten

500 g Zuckermais
450 g griine Bohnen

150 g griine Paprika, gewtirfelt
oder gehackt

150 g rote (oder gelbe/orange)
Paprika, gewiirfelt oder ge-
hackt

120 g Sellerie, gewiirfelt oder
gehackt

2 Bindel Frihlingszwie-
beln, gehackt oder in diinne
Scheiben geschnitten

1/2 rote Zwiebel, gewtirfelt

1 (oder weniger) Salatgurke,
geschnitten

125 g Piment, gewlrfelt (nach
Wahl)
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Calicosalat

Anleitung

Den Mais und die Bohnen abtropfen lassen. Mais, Bohnen,
Paprika, Sellerie, Zwiebeln und Salatgurke in einer grofien
Schiissel vermischen. Nach Geschmack Piment hinzufigen
und unterrithren.

Das Dressing tber das Gemiise geben und umriithren. Den
Salat bedecken und tber Nacht zum Marinieren in den Kih-
Ischrank stellen.

Eingeschickt von: Marilyn Sheldahl — Myrtle Point, Oregon



Gemischtes Gemauise mit Zitronendressin 4

Anleitung

Die Tomaten halbieren, ausdriicken, die Samen und den
Saft entsorgen und dann grob hacken. Die Sellerie diagonal
in diinne Scheiben schneiden. Die Paprika in mundgerechte
Streifen schneiden. Die Zwiebel halbieren, dann in diinne
Scheiben schneiden. Alle Zutaten in eine grofle Schissel ge-
ben.

Die Artischocken abtropfen lassen und in grofie Stiicke hack-
en. Die Schale der Orangen entfernen. Diese halbieren und
in dicke Halbmonde schneiden. Beides zusammen mit den

Oliven und dem Dill in den Salat geben.

Den Saft einer Zitrone in eine kleine Schissel geben. Dijon-
senf, Knoblauch, getrockneten Dill, Basilikum, Salz und Pfef-

ter langsam unterrithren. Dann das Ol dazugeben.

Vor dem Servieren die Zitronensaftmischung tiber den Salat
traufeln und vermischen. Der Salat halt sich bei Zimmertem-
peratur danach mehrere Stunden, im Kiihlschrank etwa den

halben Tag.
Mit frischem Dill garnieren.

Eingeschickt von: Connie

Zutaten

8 reife Flaschentomaten
6 Selleriestauden

3 Paprika, sowohl gelb, orange

als auch rot
1 kleine rote Zwiebel

340 g marinierte Artischo-
cken

2 Orangen
140 g griechische Oliven,

entkernt

5 g Dill, frisch, grob gehackt
1 Zitrone

2 TL Dijonsenf

2 grofle Knoblauchzehen,
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Posts Salat ohne Kopfsalat

Zutaten

1 mittelgrof’e rote Zwiebel

1 mittelgrofle Paprika (jede
Farbe erlaubt)

1 grofle Salatgurke (geschilt
oder nicht)

1 mittelgrofie Tomate
250 g Hartkise

Anleitung

Alle Zutaten in 1 cm grofle Wiirfel schneiden, oder auch kleiner.
Datfiir keine Kiichenmaschine verwenden - damit es gelingt, muss

mit der Hand geschnitten werden.

Alle Zutaten in einer groflen Schiissel vermischen. Uber Nacht
kihlen. Die Sifte werden aus dem Gemise fliefRen und ein leck-
eres, fertiges Dressing ergeben (es ist kein zusitzliches Dressing
notig).

Variationen: Sellerie, Karotten oder beides hinzufiigen.

Paprika in allen Farben macht den Salat bunter. Eine handvoll rohe
Niisse fiigt dem Salat Fett hinzu, fiir Protein eignen sich gewiir-
teltes Hihnchen oder Putenbrust.

Der Salat kann kalorienreichere Mahlzeiten ersetzen.

Die Reste eignen sich auch fiir eine Suppe.
Eingeschickt von: John und Angela Post



Orientalische Salate
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Asiatische Pfanne mit Curry—Linsen

Zutaten

Anbraten:

1 Brokkoli

1 Senfkohl

1/2 Kohlkopt

1-2 handvoll Karotten
1-2 handvoll Pilze

Dressing:
Meersalz, Pfeffer und orien-

talische Gewtirze

Saft einer Zitrone
Olivendl (einige EL)
2-3 Spritzer Sojasauce
90 g Honig

1 Stiick Ingwer

1 Knoblauchzehe

Linsen:
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Anleitung

Alle gehackten Zutaten in die Kiichenmaschine geben und
zerkleinern.

Die Dressingzutaten in den Mixer der Kiichemnaschine ge-
ben und cremig rithren. Den Salat damit betrdufeln und mit
Sesamsamen garnieren.

Linsen, Wasser, Rinderbriihe, Lorbeerblatt und Salz zum Ko-
chen bringen und 20 Minuten kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit Butter, Zwiebel und Knoblauch in der
Pfanne sautieren. Dann salzen und mit Currypulver wiirzen.

Nach kurzem Sautieren die Linsen hinzuftiigen, verrihren
und auf dem rohen gehackten Gemiise verteilen.

Eingeschickt von: Christina Rohrer — Kyoto, Japan



Teriyaki-Ingwer-Pilze

Zutaten

2 EL Kokosol

4 Frihlingszwiebeln, in
Scheiben geschnitten

2 Knoblauchzehen, gerieben
1 TL Ingwer, frisch, gehackt
240-290 g kleine Pilze

100 g Honig/ Teriyaki-Sauce

Anleitung

Bei hoher Hitze den Wok vorheizen. Mit Kokosol benetzen.
3 Frihlingszwiebeln und Knoblauch darin 1 Minute sautieren.
Ingwer hinzufiigen und 30 Minuten unter Umrihren braten.

Die Pilze hinzufigen und 1-2 Minuten braten, bis sie weich
werden. Teriyakisauce hinzufiigen und 2 Minuten braten, bis
die Pilze damit glasiert sind. Dann die letzte Frithlingszwiebel
hinzufiigen (diagonal geschnitten).

Mit Jasminreis und gediinstetem Gemiise servieren, oder als
Beilage zu gegrilltem Lamm, Hidhnchen oder Wiirstchen.

Eingeschickt von: Mary Blanch
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Thailandischer Habnchensalat

Zutaten

Fettarme Hiuhnerbrust oder

Hihnerschenkel
Salatmischung

Cherrytomaten oder andere
Tomaten

Salatgurke
Rote oder orangefarbene Pap-
rika

Rote Zwiebel oder Friihlings-

zwiebeln
Kokosol

Thaigewtrze (Chili, Zitronen-
ras, Kreuzkimmel, Kurkuma
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Anleitung

Das Hihnchen wiirfeln. In Kokosol zusammen mit den
Gewlrzen, Ingwer und Knoblauch sautieren.

Den Salat aus den restlichen Zutaten mischen.

Das warme Héihnchen und die Mandeln zum garnieren ver-
wenden.

Mit Reis servieren.

Eingeschickt von: Angela Lett



Chinesischer Spinatsalat

Anleitung

Reis, Spinat, Bohnensprossen, Sellerie, Pilze, Paprika und
Frihlingszwiebeln in einer grofien Schissel vermischen.

Rosinen und Sonnenblumenkerne hinzufiigen.
Mit Petersilie garnieren.

Ca. 1 % - 2 Stunden vor dem Servieren mit Dressing be-

traufeln.

Das Rezept ergibt einen grofien Salat - er eignet sich bestens
als Mitbringsel fur ein Buffet!

Eingeschickt von: J. Doiron — Saint John, New Brunswick, Kanada

Zutaten

400 g Reis, gekocht
1 Tute Spinatblitter

1 Tiite BOhI’lCI’lSpI’OSSCI‘l

3-6 Selleriestauden, in kleine

Sticke geschnitten
70 g Rosinen

120 g frische Pilze, in
Scheiben geschnitten

1 griine Paprika (fiir mehr
Farbe % rote und %2 griine

Paprika)

2 Blatter Petersilie
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Bokin’ Awesome-Salat

Zutaten

170 g Sentkohl

130 g Babykarotten, gehackt
70 g siifle Erbsen

60 g Pilze

40 g Zwiebeln, gehackt

1 EL Knoblauch, gehackt

15 TL Cayennepfeffer

Pfeffer zum Abschmecken
2-3 EL Kokosol (nach Wahl)
Fettarmer Biohandkise

120 ml Wasser

Anleitung

Eine grofle Bratpfanne oder den Wok vorwirmen. 1/3 des
Wassers hineingieflen (sorgt dafiir, dass nichts anbrennt). Je
nach Bedarf Wasser hinzufiigen.

Zuerst die Karotten hinzufiigen und unter Umriihren weich-
kochen. Dann die Pilze, Erbsen, Zwiebel, Knoblauch und

Kise hinzufiigen. Die Zutaten weichkochen.

Senfkohl zuletzt hinzuftigen, zusammen mit Kokosol (nach

Wahl) und Cayennepfeffer.

Sobald die Blitter verwelkt wirken, wird die Hitze herun-
tergedreht. Anschliefend das Gemiise kurz abkihlen lassen

und warm servieren.

Eingeschickt von: Katie Burkhart — Kariya, Japan



Quinoa-Salate




Quinoa-Salat mit Apfeln und Mandeln

Zutaten

170 g Quinoa

480 ml Wasser

2 EL Honig

50 ml Zitronensaft
1/2 TL Salz

3 EL Olivenol

125 g Apfel, geschilt, gewiir-
telt

120 g Sellerie, fein gehackt
50 g Rosinen

20 g Petersilie, gehackt

70 g Mandeln, grob gehackt

Seite 5 8

Anleitung

Quinoa waschen und in Wasser zum Kochen bringen, dann
die Hitze herunterdrehen und fur ca. 15 Minuten kocheln las-
sen. Das Wasser sollte absorbiert sein. Dann kurz abkiihlen
lassen.

In einer kleinen Schiissel Honig, Zitronensaft und Salz ver-
mischen, dabei nach und nach das Ol hinzufiigen.

Die anderen Zutaten hinzuftigen und vermischen.

Geniefien.

Eingeschickt von: Jeanne Molnar - Kennedy, Saskatchewan, Kanada



Salat mit Quinoa, schwarzen Bohnen und Mais

Zutaten

2 EL Saft einer halben

Zitrone

50 ml Olivendl

2 EL Koriander, gehackt
Meersalz

70 g frischer oder tiefgekiih-
Iter Mais (weichkochen und
einen Teil des Kochwassers
aufbewahren)

90 g Quinoa
%% TL Kreuzkiimmel
60 g schwarze Bohnen

Anleitung 1 mittelgrofie Tomate, klein
gewlirfelt

Die ersten 3 Zutaten zusammen mit 1/2 TL Salz in einer 2 EL rote Zwiebel, gehackt

kleinen Schissel vermischen; das Dressing beiseite stellen.

Den Saft vom Mais zum Kochen bringen. Quinoa und Kreuz-
kiimmel hinzufigen. Mit Deckel 10 Minuten kécheln lassen,
bis die Quinoa die Fliissigkeit absorbiert hat und weich ge-
worden ist. Die Mischung in eine grofe Schiissel geben und
abkihlen lassen. Dann den Mais und die restlichen Zutaten
hinzugeben, das Dressing hinzufiigen und vermischen. Den

Salat kihlen.

Ergibt 4 Portionen.

Eingeschickt von: Don Paul
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Schwarzer Quinoa-Salat mit Lachs

Zutaten

1 gekochtes Lachsfilet, zerteilt
90 g Quinoa, schwarz

2 Knoblauchzehen, fein ge-
hackt

1 mittelgroRe Zwiebel, fein
gehackt

1 EL Butter

1 mittelgrofie Karotte,gerieben
1 Buschel Koriander, frisch
1/3 TL Kreuzkimmel

Salz

Pftefter
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Anleitung

Quinoa in Wasser mit Ol, Salz und Kreuzkiimmel kochen.
Abtropfen lassen und beiseite stellen.

Die Butter in einer grofien Bratpfanne erwirmen. Knoblauch,
Zwiebel und Karotte hinzufiigen. Koriander frisch schneiden
und in die Pfanne geben. Die Quinoa hinzufiigen und gut
verrithren. Mit Salz, Pfeffer und/oder Ingwer wiirzen. Den
Lachs unterrithren und gut vermischen.

Die Mischung in eine grofde Salatschissel geben und mit lan-
gen Streifen roter und orangefarbener Paprika garnieren.

Kiihlen und geniefien!

Eingeschickt von: Debbie Gelbard - Israel



Quinoa-Mango-Salat

Anleitung

Quinoa waschen und 10 Minuten in Wasser kochen. Die
Quinoa sollte das Wasser komplett aufsaugen. Danach mit
einer Gabel zerteilen und auf Zimmertemperatur abkiihlen
lassen.

Mango, Salatgurke, Mandeln und Kirbiskerne in einer

Salatschiissel vermischen.

Fir das Dressing Butterschmalz zusammen mit Kurkuma 30
Sekunden in einer kleinen Bratpfanne erhitzen, dann abkih-
len lassen. Zitrone oder Saft hinzufigen. Olivendl, Koriander,

Salz und Pfeffer hinzufiigen.

Die abgekiihlte Quinoa mit der Mangomischung verriihren,
das Dressing tiber den Salat geben und vermischen.

Eingeschickt von: Nicki Goff — Gabriola, British Columbia, Kanada

Zutaten

170 g Quinoa
480 ml Wasser
1/4 TL Salz

1 Mango, geschilt und gewiir-
felt

70 g Salatgurke, in 1 cm dicke
Wiirfel geschnitten

35 g Mandeln
2 EL gerostete Kurbiskerne

Dressing:
1 TL Butterschmalz
1 TL Kurkuma (gelber Ing-

wer)
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Kichererbsen-Quinoa-Salat

Zutaten

400 g Kichererbsen aus der

Dose, gewaschen
340 g Quinoa, gekocht
60 g Sellerie, fein gehackt

10 g Fruhlingszwiebeln, ge-
hackt

130 g Salatgurke, gewtrfelt

1 Avocado, gewtirfelt

70 g rohe Kirbiskerne

40 g Kokosflocken, ungesiifét
100 g Preiselbeeren, getrock-

net

1/2 TL Kreuzkiimmel (nach
Wahl)

Dressing:
2 EL Apfelweinessig
2 EL junges Olivenol

Anleitung
Die erste Gruppe Zutaten in einer grofien Schissel vermisch-
en.

Die Zutaten fir das Dressing verrithren. Die Mischung auf
den Salat geben und gut vermischen.

Ergibt 4-6 Portionen.

Eingeschickt von: Molly Mammen — Mississauga, Ontario, Kanada



Warmer Quinoa-Salat

Anleitung

Kiirbis und Stuflkartoffel in Kokosol weich braten.

Wiasser/Brithe und Quinoa zum Kochen bringen, den Deckel
aufsetzen und 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Flissig-
keit absorbiert ist. Dann von der Hitze nehmen.

Quinoa mit der Gabel zerteilen und mit dem Spinat ver-
mischen. Den Deckel aufsetzen und einige Minuten erwir-
men, bis der Spinat verwelkt aussieht.

In einer groflen Schiissel Quinoa und Spinat mit dem
gerosteten Gemiise vermischen.

Das Dressing daritibergieflen und verrihren.
Schmeckt warm gut, kann aber auch kalt serviert werden.

Guten Appetit!

Eingeschickt von: Kein Name angegeben

Zutaten

90 g Quinoa

240 g Hihner-/Gemisebriihe

30 g Walnisse

1 StiRkartoftel, gewtirfelt

100 g Kiirbis, gewtirfelt

100 g Babyspinat, zerrissen

Olivendl & Zitronensaft-
Dressing (siehe Dressing-

Rubrik)

Seite 63



Kohl-Quinoa-Salat

Zutaten

1 Kohlkopf, klein gehackt
170 g Quinoa, gekocht

2 EL japanischer Rettich,
gerieben®

3 Frihlingszwiebeln, gehackt,
oder % mittelgrofle weille

Zwiebel

2 EL Nisse und Kerne

2-3 EL Olivenol

2-3 EL Apfelweinessig &

Zitronensaft

2 EL Limettensaft

% TL Ingwer, gemahlen
Prise schwarzer Pfeffer

1 EL Stevia

1-2 EL Tahini (Sesamcreme)

*Der abgebildete Salat ver-

Anleitung

Fir die Mischung aus Niissen und Kernen:

In einer Mahlmaschine fiir Kaffee die Mandeln, Cashewkerne,
Kirbiskerne, Sesamsamen, Leinsamen, Sonnenblumenkerne,
etc. mahlen.

Olivenol, Sifte, Ingwer, schwarzen Pfeffer, Stevia und Tahina
vermischen. Mit der Quinoa vermischen.

Alle Salatzutaten mit der Quinoamischung verrithren. Die
Mischung aus Nissen und Kernen darauf verstreuen.

Ergibt ein leckeres Mittagessen, zu dem Tomate in Scheiben
passt!

Eingeschickt von: Dave Chubirka



Salat aus dem Kiihlschrank

Anleitung

Den Putenspeck und den Spargel in Butter braten. An-
schliefend den Putenspeck in kleine Stiicke zerteilen.

Alle anderen Zutaten in eine Schiissel geben und vermischen.

Putenspeck und Spargel zum Garnieren verwenden und ge-
nieflen!

Eingeschickt von: Margaret Wildman — Devon, Grofibritannien

Zutaten

Quinoa, genug fiir eine Person
(vorkochen und am Vorabend
aus dem Gefrierschrank neh-
men)

2 Streifen Putenspeck
6 Cherrytomaten, halbiert

10 cm einer Salatgurke, ge-
schilt, gewtirfelt

Gelbe Paprika, gewiirfelt
1 EL Hummus mit Zitrone &

Koriander

Gemabhlener schwarzer Pfeffer
Meersalz, gemahlen

2 Spargelstingel

1 TL Butter
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Salate mit Avocado

Seite
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Salat mit Avocado, Gurke, Mango und Sultaninen

Zutaten

1 Avocado
70 g Salatgurke
1 Mango

40 g Rosinen
35 g Pinienkerne oder Wal-

nisse (oder beides)
1 gelbe Paprika, getrocknet

70 g Shrimps (oder Kichererb-
sen fur Vegetarier)

130 g Naturjoghurt
1 TL roher Honig
Pfefferminzblitter, gehackt
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Anleitung

Die Salatgurke grob hacken und mit der Mango und der Avo-
cado in eine Schiissel geben. Die Sultaninen, Nisse, Paprika
und Garnelen hinzufiigen.

In einer anderen Schiissel Joghurt, Senf, Honig und Essig
vermischen. Dann die Minze, Salz und Pfeffer unterrihren.

Die Joghurtmischung mit dem Salat verrithren. Fiir mehr Ge-
schmack kann die Schale einer Zitrone auf dem Salat ver-
rieben werden.

Eingeschickt von: Agnes Lambert



Biltong-Salat

Anleitung

Alle Zutaten fiir den Salat vermischen.

Den Salat mit Zaziki als Dressing servieren.

Ergibt 2 Portionen.
Guten Appetit.

Eingeschickt von: Elmarie Erasmus - Stidafrika

Zutaten

1 Salatgurke, in Scheiben

geschnitten

1 Paket Rucola und Wasser-
kresse

1 Avocado
1 gelbe Paprika
1 Biindel Tomaten

1 reife Mango, in Scheiben
geschnitten

200g luftgetrocknetes Rind-
fleisch in Scheiben

60g Fetakise




Zutaten

Y frischer Kopfsalat (zerris-
sen)

Y5 Salatgurke, in Scheiben ge-

schnitten

1 kleine Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

14 rote Paprika, gehackt
15 gelbe Paprika, gehackt

100-150 g kleine Tomaten,
halbiert

50-75 g weile Pilze, in
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Jay-Jay Salat

Anleitung

Die Zutaten in eine grofie Salatschiissel geben.
Kiihlen und servieren.
Nach Geschmack mit Petersilie und Oregano bestreuen.

Ergibt 4 komplette Mahlzeiten oder 8-10 Beilagen.

Eingeschickt von: Joggie & Julia - Siidafrika



Salat mit Weintrauben, Tomaten und Avocado

Anleitung

In einer Glasschiissel Tomaten, Petersilie, Koriander, Ol
Zitronensaft und Zwiebeln vermischen.

Avocados und Salz hinzufiigen und vorsichtig unterriihren.

Wenn der Salat nicht sofort serviert wird, sollte er kaltgestellt

werden.

Ergibt 4 Portionen.

Eingeschickt von: Dianne Lambart - Clinton Township, Michigan

Zutaten

500 g Flaschentomaten

30 g Petersilie oder Koriander,
oder beides

2 EL natives Olivenol
2 EL frisch gepresster Zitro-

nensaft

1 kleine Vidaliazwiebel, diinn
geschnitten

3 kleine oder 2 grofie Avoca-
dos, gehackt

Meersalz
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Guacamole-Salat

Zutaten

500 g Flaschentomaten, hal-
biert

1 gelbe Paprika, gewtirfelt
460 g schwarze Bohnen

80 g rote Zwiebel, gewtirfelt
2 EL Jalapenos, gehackt

Y TL frisch  geriebene
Limettenschale

4 Avocados, gehackt

2 Limetten
50 ml Olivenol

Anleitung
1 EL. Meersalz

Limettensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer, Knoblauch und Cayen-
nepfeffer mit dem Schneebesen verrihren.

Gemiise, Bohnen und Zwiebeln vermischen.

Die Limettensaftmischung tiber das Gemiise geben.

Gut verriihren.

Vor dem Servieren gehackte Avocado hinzufiigen.

Eingeschickt von: Lona Pierce — Lexington, Tennessee
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Salat mit Avocado, Palmberzen und roten Zwiebeln

Zutaten

430 g Palmherzen
4 feste Avocados

1 kleine rote Zwiebel, in
diinne Scheiben geschnitten

Salatblitter (ca. 2 Kopfe)

Koriander-Vinaigrette (siche

Dressing-Rubrik)

*Der abgebildete Salat ver-
wendet Quinoa und schwarze
Bohnen.

Anleitung

Die Palmherzen und die Avocado in 2 cm-Stiicke schneiden
und in einer groflen Schiissel vorsichtig mit einem Spatel mit
der Zwiebel und der Vinaigrette verriithren.

Anschliefend 8 Salatschiisseln mit Salatblittern auslegen
und die Avocadomischung darauf verteilen.

Eingeschickt von: Alex
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Frithsommer-Salar

Zutaten

3 Streifen Riucherspeck

8-10 grofle Romersalatblitter
1 Birne

1/2 grofle Avocado

40 g Kirschen oder Preisel-

beeren

15 g Sonnenblumenkerne

2 EL Deiner Lieblings-Vinai-
grette

Salz und Pfeffer
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Anleitung

Den Speck braten und auf einem Stiick Kiichenrolle abkiih-
len lassen.

Den Salat waschen und abtropfen lassen.

Die Birne und die Avocado schneiden.

Die Kirschen und den Speck grob hacken.

Alle Zutaten vermischen und mit Vinaigrette bedecken.

Ergibt 2 Portionen.

Eingeschickt von: Danielle Hawkins — Dallas, Texas



Salate mit Bohnen
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Zwei-Bohnen-Salat mit Reis

Zutaten

600 g Reis, gekocht
500 g Pintobohnen
500 g schwarze Bohnen

300 g gefrorene Erbsen, aufge-
taut

120 g Sellerie in Scheiben

1 mittelgrofle rote Zwiebel,
gehackt

250 g Chilis aus der Dose

30 g Petersilie oder Koriander,
gehackt
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Anleitung

In einer groflen Schiissel den gekochten Reis mit Pintoboh-
nen, schwarzen Bohnen, Erbsen, Sellerie, gehackten griinen
Chilischoten und Koriander oder Petersilie vermischen.

Das Dressing hinzuftigen und vorsichtig vermischen. Bedeck-
en und bis zu 24 Stunden kiihlen.

Dieses Rezept eignet sich bestens fiir Partys - es ergibt 16

Portionen.

Eingeschickt von: Jackie Gordon



Salat aus weifSen Bohnen und Artischocken

Anleitung

Die Zutaten fiir den Salat vermischen und kiihlen, bis der
Salat serviert werden soll. Dann mit Dressing betriufeln und
umrihren.

Fir das Dressing werden alle Zutaten in einen Becher gegeben
und gut geschiittelt (es entsteht genug Dressing, um welches
aufheben zu konnen).

Der Salat eignet sich bestens, wenn man Giste erwartet.

Eingeschickt von: Christine K. Mellin - Greeley, Colorado

Zutaten

330 g Bio-Spinat, fein ge-
hackt

150 g rote Paprika in Streifen
85 g Sellerie in Scheiben

60 g Zwiebel in dinnen
Scheiben

590 g weifle Bohnen aus der
Dose

435 g Artischockenherzen,

geviertelt

Basilikum, frisch, gehackt (so
viel Du willst)
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Zutaten

1 Dose Kichererbsen

250 g Edamame

1 kleine Salatgurke, gewtrfelt
14 rote Paprika, gewiirfelt

% kleine rote Zwiebel, gewtir-

felt
1 Knoblauchzehe, gehackt

Rohe Mandeln, geschilt (nach
Wahl)

Schnittlauch (nach Wahl)
Fetakise (nach Wahl)
Olivenol

Balsamico
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Kichererbsensalat

Anleitung

Kichererbsen, Edamame und Gemise germischen.
Mandeln und Feta hinzufiigen.

Fir das Dressing Olivendl und Balsamico verwenden.

Eingeschickt von: Julie



Salat mit Kichererbsen, Fenchel und Paprika

Anleitung Zutaten
Alle Zutaten in einer Glas- oder Tonschiissel vermischen. 1 rote Zwiebel, gewtirfelt
Vor dem Servieren kithlen. Der Geschmack wird stirker, wenn 1-2 rohe Fenchelknollen, in

der Salat tiber Nacht gekiihlt wird - wenn er sich so lange hélt.  Stiicke geschnitten

Ergibt 2-3 Portionen. 1-2 rote Paprika, in Stiicke
geschnitten (ohne Kerne)

200-400 g Kichererbsen

Koriander & Petersilie, ge-
hackt

1TL Salz
% TL schwarzer Pfeffer
50 ml Olivenol

Eingeschickt von: Naomi Nahmias — Jerusalem, Israel
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Salat mit schwarzen Bobhnen und Hiittenkdse

Zutaten

Kopfsalat mit roten Blittern
Kopfsalat mit griinen Blittern
Romersalat

Salatgurken, in Scheiben ge-

schnitten

Gelbe Paprika

Griine Paprika

Sellerie

Flaschentomaten
Schnittlauch

120 g schwarze Bohnen
100 g Hiittenkise mit Zimt
Meersalz -

Pfeffer Anleitung
1 TL Dijonsenf

Gemiise, Bohnen und Hittenkise vermischen (am Bild
kannst Du Dich orientieren, wenn Du die Zutaten schon an-
ordnen willst!).

Den Salat mit einer Mischung aus Dijonsenf, Rotweinessig
und Olivendl betrdufeln.

Eingeschickt von: Christina Long
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Salat mit grinen Bohnen und Minze

Anleitung

Die Bohnen waschen und die Enden abtrennen; danach hal-
bieren oder dritteln. Dann 13 Minuten in kochendes Wasser
geben. Danach abtropfen lassen und 5 Minuten in eiskaltes
Wiasser geben; abtropfen lassen und kiihlen.

Ol, Minzblitter, Essig, Salz, Knoblauch und Pfefter 20 Sekun-
den in der Kiichemnaschine vermischen; beiseite stellen. Die
Bohnen in eine grofle Schiissel geben und mit getoasteten
Walniissen, roten Zwiebeln und Feta garnieren. Das Dressing
vor dem Servieren mit dem Salat vermischen. Am besten wird
er 2 Stunden im Voraus oder am Vortag gemacht, damit sich
der Geschmack entfalten kann.

Ergibt 6-8 Portionen.

Anmerkung: Die Walnusse auf ein Backblech oder in eine
flache Bratpfanne geben und im Ofen 5 Minuten grillen, bis
sie braun und aromatisch werden. Dabei ein- oder zweimal
wenden.

Eingeschickt von: Michael Till - Katy, Texas

Zutaten

650 g frische grine Bohnen
50 ml natives Olivendl

30 g Minze, frisch gehackt
50 ml Weilweinessig

% TL Salz

1 Knoblauchzehe

% TL frisch gemahlener

schwarzer Pfefter

120 g getoastete Walniisse
160 g rote Zwiebel, gehackt
150 g Feta, zerbroselt
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Zutaten

170 g Quinoa

480 ml Wasser

2 EL Honig

50 ml Zitronensaft
1/2'TL Salz

3 EL Olivenol

110 g Apfel, geschilt, gewiir-
telt

120 g Sellerie, fein gehackt
60 g Rosinen
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Kichererbsensalat

Anleitung

Quinoa waschen und zum Kochen bringen, dann die Hitze
herunterdrehen und 15 Minuten kocheln lassen, bis das Was-
ser aufgesaugt ist. Anschlieflend mit der Gabel zerteilen und
abkiihlen lassen.

In einer kleinen Schiissel Honig, Zitronensaft und Salz ver-
mischen und das Ol nach und nach dazugeben.

Alle anderen Zutaten hinzufiigen und die Dressingmischung
unterrihren.

Guten Appetit.

Eingeschickt von: Jeanne Molnar - Kennedy, Saskatchewan, Kanada



Schnell-Schnell-Salar

Zutaten

1 Biindel Sellerie

260 g Kidneybohnen
Salz

Frisch gemahlener Pfeffer

Roher Apfelweinessig
3 TL Leinsamenol

Anleitung

Der Salat ist in 60 Sekunden fertig. Er ist erfrischend,
schmeckt lecker, passt zur Abnehm-Losung und fillt auf!
Alle Zutaten vermischen und verriihren.

Folgende Gewlirze passen dazu - Cayennepfefter, Knoblauch,
Zitronenpfeffer, Essig, usw.

Eingeschickt von: Larisa Emerald
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Salat mit roten, weiffen und schwarzen Bohnen

Zutaten

465 g Kidneybohnen
465 g schwarze Bohnen
465 g weile Bohnen
465 g Zuckermais

100 ml Olivenol oder anderes

Ol
50 ml Reisweinessig oder Ap-

telweinessig

15 TL Knoblauchpulver
1 TL Kreuzkiimmel

1% TL schwarzer Pfeffer
% TL Chilipulver

% TL Cayennepfeffer
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Anleitung

Die Bohnen und den Mais in einer mittelgroflen Riihrschiis-
sel vermischen.

Ol, Essig und Gewiirze in einer Schiissel vermischen. Den
gesamten Inhalt Giber die Schiissel mit der Bohnenmischung
geben. Das Ganze gut umrihren.

Der Salat kann sofort serviert oder im Voraus zubereitet und
bis zu 8 Stunden zum Marinieren kaltgestellt werden.

Rezept stammt aus: The Can Opener Gourmet von Laura Karr

Eingeschickt von: Dianne



Brokkolisalate

Seite

85




Brokkoli-Blumenkobhl-Salar

Zutaten

110 g Brokkoli, frisch

50 g Blumenkohl, frisch

70 g Karotten in Scheiben
170 g Huhnerbrust, gewtirfelt
6 Cherrytomaten, halbiert

Dressing aus Rotweinessig &
Honig (siche Dressing-Ru-
brik)

Seite 8 6

Anleitung

Das Gemiise und das Hihnchen vermischen.
Das Dressing tiber den Salat geben.
Mindestens 4 Stunden bedeckt kiihlen, dabei gelegentlich

umrithren. Vor dem Servieren abtropfen lassen.

Alternative: Brokkoli, Blumenkohl und Karotten 2-3 Mi-
nuten diinsten, wenn sie weicher sein sollen. Der Salat sch-
meckt auch ohne Honig gut, wenn Stife vermieden werden

soll.

Eingeschickt von: Grace — Springboro, Ohio



Brokkolisalat

Zutaten

2 grofle, frische Brokkoli, in
Bischel zerteilt

450 g Isabels hausgemachte

Mayonnaise (siche Dressing-

Rubrik)

Stevia zum Abschmecken (ca.

1/8 TL)
100 ml Essig
1% TL Salz

% TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

370 g getrocknete Preisel-
Anleitung beeren

. . ] ) 190 g getrocknete Aprikosen
Mayonnaise, Essig, Salz und Pfeffer vermischen und tiber den

Brokkoli geben. 250 g roher Bio-Kiise, gerieben

Die Stimme schneiden und zusammen mit den Aprikosen in
der Kichenmaschine fein hacken.

Alle Zutaten vermischen. Stevia hinzufiigen.

Schmeckt am besten, nachdem er mehrere Stunden gekiihlt

wurde. Der Salat hilt sich gekihlt einige Tage.
Ergibt 18 Portionen.

Eingeschickt von: Elise — Houston, Texas
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Frischer Brokkolisalat mit Rosinen

Zutaten

4-5 frische Brokkoli
1 rote Zwiebel, gehackt

145 g weifle Rosinen
100 g Cashewkerne, Walniisse

oder Pekanniisse

1 EL Isabels hausgemachte
Mayonnaise (sieche Dressing-

Rubrik)
Saft einer Zitrone

1 TL brauner Zucker

Seite 8 8

Anleitung

Brokkoli in kleine Stiicke zerteilen.
Die Zwiebel hacken.
Die Nisse hacken.

Brokkoli, Zwiebel und Niisse vermischen. Rosinen hinzufi-
gen.

Mayonnaise, Zitronensaft und braunen Zucher verrithren.
Die Mischung iiber den Salat geben.

Eingeschickt von: Ravit Elkis Jaegermann — Herzeliya, Israel



Brokkoli-Erbsen-Salat

Zutaten

140 g Brokkoli, in kleine
Sticke zerteilt

130 g Erbsen, frisch oder tief-
gekiihlt

100 g Blumenkohl, in kleine
Stiicke zerteilt (nach Wahl)

2 Selleriestauden in dinnen

Scheiben
40 g Mandeln, kdnnen gerdstet

sein

1TL Dill, frisch

120-230 g Isabels haus-
Anleitun g gemachte Mayonnaise (siche

Dressing-Rubrik)

Das Gemiise vermischen und die Mandeln unterrihren.
Dill und Mayonnaise hinzufigen und gut verriihren.

Entweder gekiihlt oder bei Zimmertemperatur servieren.

Eingeschickt von: Diane — New Smyrna Beach, Florida
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Brokkoli-Tomaten-Salat

Zutaten

1 grofle oder 2 kleine rote
Zwiebeln

140 g frische Brokkoli

360 g Tomaten, gehackt
90-130 g Fetakise

3 EL Olivenol

3 EL Apfelweinessig

1 grofle oder 2 kleine Knob-

lauchzehen, gerieben

1 TL Senf
Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Seite 9 O

Anleitung

Der Schlissel dieses Salates liegt darin, die Zwiebeln zu
marinieren: Dazu Olivenél, Essig, Knoblauch und Senf (mit
Salz und Pfeffer gewtirzt) am Morgen vermischen. Die Zwie-
beln diinn in Scheiben schneiden und mit der Marinade be-

decken. Den ganzen Tag kiihlen.

Vor dem Servieren die anderen Zutaten dazugeben. Genieflen!

Eingeschickt von: Ravit Elkis Jaegermann — Herzeliya, Israel



Nussiger Brokkolisalat

Anleitung

Die Hihnerbrustfilets in Olivenol braten. Abkihlen lassen,

dann in diinne Scheiben schneiden (ca. 7,5 cm lang).
Den Kohl und die Karotten in kleine Stiicke schneiden.
Die Oliven abtropfen lassen und halbieren.

Du kannst dazu ein Dressing Deiner Wahl verwenden (siche

Dressing-Rubrik).

Alle Zutaten vermischen und genief3en!

Eingeschickt von: Olive Fraser

Zutaten

2 Hihnerbrustfilets (nach
Wahl)

70 g Specksticke (nach Wahl)
140 g Kohl

2 Karotten

150 g geschnittene Zwiebeln
140-210 g frische Brokkoli
140 g reife Oliven (nach Wahl)
150 g Sonnenblumenkerne

110 g geschilte Mandeln
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Salate mit Obst




Bananensalat mit Curry

Zutaten

2 grofle, feste Bananen

1 griiner Apfel, geschilt

2 EL Zitronensaft

120 g Naturjoghurt

70 g Rosinen

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Messerspitze Cayennepfefter
1% TL Salz

2 EL getoastete Kokosnuss

Seite 94

Anleitung

Die Bananen schilen und in 1 cm dicke Stiicke schneiden.
Den Apfel entkernen und in Wiirfel schneiden. Bananen, Ap-

fel und Zitronensaft vermischen.

Den Joghurt mit Sultaninen, gemahlenem Kreuzkiimmel,
Cayennepfeffer und Salz mischen. Uber die Bananenmisc-
hung geben und vorsichtig verrihren.

Vor dem Servieren den Salat mit Kokosstiicken bestreuen.

Eingeschickt von: Edna Pearson



Salat mit griinen ﬂ:bfeln

Zutaten

185 g Naturjoghurt

1 EL Honig

1 EL Meerrettich, gerieben
140 g Wirsing, gehackt

150 g griine Apfel, geschilt,

entkernt und in Scheiben ge-
schnitten

Anleitung

Joghurt, Honig und Meerrettich vermischen. Den Wirsing
und die Apfelscheiben dazugeben.

Vor dem Servieren 1 Stunde kaltstellen.

Ergibt 4 Portionen.

Eingeschickt von: Agatha - Bermuda
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Banana Delight-Salat

Zutaten

1 Banane

1 EL Honig

1/6 einer Zitrone
60 g Himbeeren

1% EL Leinsamen, gemahlen

Seite 96

Anleitung

Die Banane in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft be-
traufeln.

Leinsamenflocken hinzufiigen und vorsichtig unterrihren.
Himbeeren hinzufiigen und das ganze mit Honig betriufeln.

Ergibt 1-2 Portionen. Fiir einen gréfleren Salat kann mehr
Obst verwendet werden.

Jede andere Obstsorte kann verwendet werden - das Rezept
schmeckt besonders gut zu frischer Ananas oder Pfirsichen als
Ersatz fiir die Himbeeren.

Eingeschickt von: Nancy



Beerensalat

Zutaten

Verschiedenes Salatgemiise
Spinatblitter

Rote Zwiebel (in dinnen

Scheiben)
Erdbeeren (geschnitten)

Andere Beeren
Ziegenkise (nach Wahl)
Grob gehackte Niisse

Anleitung

Dressing:
Die Zutaten fiir den Salat vermischen. 220 ml Olivenol

Fir das Dressing alle notwendigen Zutaten vermischen und 2 EL Limettensaft
damit den Salat betrdufeln, sobald er serviert werden soll! S0 |10 e ee

50 ml Wein

30 g Beeren
Salz und Pfeffer

Eingeschickt von: Debbie Aren — Mexico City
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Avocadosalat mit Erdbeer-Balsamico

Zutaten

Handvoll Babyspinat oder Fri-

sée
1/4 Avocado

2-3 Erdbeeren

1/4 Zwiebel

1 EL Balsamico

1 EL Kokosol
Walniisse (nach Wahl)

Frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

*die Mengen sind auf eine Per-
son abgestimmt

Seite 9 8

Anleitung

Bei mittlerer Hitze Kokosol oder Butter in einer mittelgrofien
Bratpfanne vorwirmen. Die Zwiebel in diinne Scheiben schnei-
den und 1-2 Minuten sautieren, bis sie leicht karamellisiert. Dann
umriithren und 2 Minuten weiterbraten. Die Hitze niedriger stellen
und 10-15 Minuten kécheln lassen. Je linger, desto stifler werden
sie.

Den Salat waschen und beiseite stellen.

Essig und Ol verrithren und beiseite stellen. Weniger Balsamico

macht das Dressing siiffer und verringert den Alkoholgeschmack.

Das ganze zum Kocheln bringen und 5 Minuten stehen lassen.

Den Salat auf einen Teller oder in eine Schiissel geben und Avo-
cado, Erdbeeren und Walnusse fiir den Biss darauf verteilen. Das
ganze mit der karamellisierten Zwiebeln abrunden und mit Dress-

ing betriufeln. Dann mit schwarzem Pfeffer bestreuen. Geniefien.

Eingeschickt von: Jennipher Hau — Vancouver, Washington



Birnensalat

Zutaten

1 kleiner Kopf Roémersalat
oder Salatherzen

1 grofle Birne, gewtirfelt

1 rote Zwiebel in dunnen

Scheiben
100-200 g Pekanniisse

40 g Fetakdse oder Schim-
melkise

Birnendressing (siche Dress-
ing-Rubrik), Himbeer-Vin-
aigrette oder Rotwein-Vinai-
grette

Anleitung

Salat, Birne und Zwiebel vermischen. Mit Pekannussen und
Kise bestreuen. Dann das Dressing tiber den Salat triufeln.

Fir das Dressing alle Zutaten vermischen.

Gekochtes Hihnchen hinzufigen und es entsteht eine volle
Mahlzeit.

Du kannst aus diesem Salat eine leckere Variation machen,
indem Du die Birne durch einen Apfel tauschst.

Eingeschickt von: Joan Roach
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Salat aus frisc/oen Frichten und Niissen

Zutaten

Weintrauben
Erdbeeren

Kiwi

Salat
Babyspinatblitter

Pekanntisse oder Mandeln, ge-

hackt

Sesamdressing

Seite 100

Anleitung

Erdbeeren Kiwi, Weintrauben (und alle anderen Obstsorten,
die Dir schmecken) zerschneiden.

Salatblitter und Babyspinat zerreiffen und darauf das Obst
legen. Pekanniisse oder Mandeln hinzufigen. Zuletzt mit
Mohnsamendressing betrdufeln.

Mit Lachs oder zu gebratenem Hihnchen servieren und ge-
nieflen!

Eingeschickt von: Dolores



Gurken-Mango-Salat

Anleitung

Den braunen Zucker mit den Gewtirzen und etwas Meersalz
vermischen.

Die griinen Teile der Frihlingszwiebeln abtrennen und in
dinne Streifen schneiden; die weiflen Teile hacken.

Frihlingszwiebeln, Mango, Salatgurke, Jalapenoschote und
den Rest der Zucker/Gewiirzmischung vermischen.

Rezept stammt aus: Better Homes and Garden

Eingeschickt von: Sue Dindinger — Lawrence, Kansas

Zutaten

2 EL brauner Zucker
2 TL Gewiirzmischung aus 5

Gewlirzen
Meersalz zum Abschmecken
4 Frihlingszwiebeln

1 Mango, geschilt, in Scheiben
geschnitten und/oder gehackt

1 kleine Salatgurke, in
Scheiben geschnitten und/
oder gehackt

1 Jalapenoschote, entkernt und
in Scheiben geschnitten (nach
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Salat mit Speck, Reis und Mango

Zutaten

Verschiedenes Salatgemise
2 Avocados, gewiirfelt

Saft einer halben Zitrone
600 g Langkornreis, gekocht

4 Streifen Speck, gebraten und
gehackt

240 g Bohnensprossen
480 g Mangoscheiben aus der

Dose oder eine frische Mango,

gehackt

1 Zwiebel, in diinne Scheiben
eschnitten oder gehackt

Seite 1 02

Anleitung

Die Avocados mit Zitronensaft vermischen.

Reis, Speck, Bohnensprossen, Mango, Zwiebel und Tomaten
vermischen und zu den Avocados geben.

Den Salat auf Salatgemiise verteilt servieren und mit Basili-
kumblittern garnieren.

Mit Dressing betriufeln.

Eingeschickt von: Barbara Hopwood — Adelaide, Australien



Spinatsalat mit frisc/.)en Frichten und WUrigem

Putenhackfleisch
Zutaten

Gewtirztes Putenhackfleisch:
130 g Putenhackfleisch
2 EL fein gehackte Zwiebel

2 EL fein gehackter Cayenne-
pfeffer

1 Paprika
1 TL Butter
Meersalz & frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer zum Ab-
schmecken

Spinatsalat:
60 g frische Spinatblitter
% Tomate, gehackt

1 kleiner roter Apfel, 2 fein
gehackt, %2 in Scheiben

Anleitung
60 g Avocado

In einer Bratpfanne die Butter erwirmen. Putenhackfleisch,

30 g rohe Mandeln, fein ge-
hackt

Zwiebel und Paprika bei mittlerer Hitze braten. Meersalz und
schwarzen Pfeffer hinzufiigen. Gelegentlich umriihren, dann
die Pfanne von der Hitze nehmen.

Fir den Salat in einer mittelgroflen Salatschiissel Spinat und
Tomate vermischen, dann Olivenol und Zitronensaft unter-
rihren. Das Ganze in eine Servierschiissel geben. Mit dem
Putenhackfleisch, dem fein gehacktem Apfel und rohen Man-
deln garnieren. An die Seiten gepfefferte Avocado, und Apfel-

scheiben legen, in die Mitte Erdbeeren. Warm servieren.

Eingeschickt von: Julie Meyer - Webster, Texas







Salate mit Fleisch
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New York-Steak mit Romersalat

Zutaten

370 g Rindersteak in Streifen
1 Kopf Rémersalat
1 rote Zwiebel

2 grune Paprika (rot, orange
oder gelb kann verwendet
werden)

1 kleiner Block Schimmelkise,
zerbroselt

Italienisches Dressing

Seite 1 06

Anleitung

Das Steak zubereiten und in diinne Streifen schneiden.
Den Romersalat hacken.
Die roten Zwiebeln und die Paprika in Streifen schneiden.

Alle Zutaten vermischen und mit etwas italienischem Dress-
ing betriufeln. Geniefen!

Eingeschickt von: Anthony Schiavo



Glorias kiihlender, leckerer Salat mit Biss

Anleitung Zutaten

Den Romersalat waschen. Dann in grofle Stiicke zerteilen (sie 3 K6pfe Romersalat

sollten grofd bleiben, damit sie mehr Biss haben). 1 grofe siifle Zwiebel

Die Zwiebel in 0,5 cm dicke Ringe schneiden, die Ringe an- 1-2 Avocados

schliefdend dritteln.
Pecorinokise
Die Avocados in Scheiben schneiden und auf dem Salat an-

ordnen. 1-2 Zitronen, ausgepresst fiir

den Saft

Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und auf dem
50 ml Olivenol

Salat anordnen.

Zitronensaft und Olivenol vermischen und tiber den Salat Salzkund Peffer zum Absch-
mecken

gieflen.
Gegrilltes Steak oder
Hihnchen

Pecorinokise uiber dem Salat reiben.
Genieflen!

Der Salat schmeckt auch nach einem Tag noch gut - ein biss-
chen weicher, aber der Geschmack ist gleich.

Eingeschickt von: Julie Meyer - Webster, Texas
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Hackfleischsalat

Zutaten

1 TL Butter
500-600 g Hackfleisch (jedes

kann verwendet werden, Rind-
fleisch schmeckt besonders

gut)
2 Knoblauchzehen, gehackt
250 g Gemiise, klein gewtirfelt

(es eignet sich alles, was Du im
Kihlschrank vorritig hast)

130 ml Rinderbriihe

Spritzer Sojasauce
Salz und Pfeffer

Verschiedenes Salatgemiise

Anleitung

Cherrytomaten
13 Paprika, gewiirfelt Butter vorwarmen und darin das Hackfleisch braun braten.
Alle anderen Salatzutaten, die Den Knoblauch hinzufiigen und braten, bis man ihn riecht.
Gewlirfeltes Gemiise hinzufigen und 2 Minuten braten.
Briithe und Sojasauce hinzufiigen, dann wiirzen.

Das Ganze zum Kochen bringen, dann die Hitze herunter-
drehen und kocheln lassen, bis das Fleisch und das Gemiuse
durch sind und die Brithe weniger, aber dicker geworden ist.

In der Zwischenzeit die Zutaten fir den Salat in eine Schus-
sel geben. Sobald das Fleisch fertig ist, wird es auf den Salat

gegeben. Sofort servieren.

Eingeschickt von: Kate C. — Binghamton, New York
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Club Sandwich-Salar

Anleitung

Den Speck braten, dann zum Abkihlen beiseite legen.

Die Pute in 1 cm-Wiirfel zerschneiden oder den Putenauf-
schnitt in Sticke zerreiflen.

Den Kise mit einem Gemiuseschiler dinn schneiden.
Den Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zerteilen.

Die Cherrytomaten halbieren - groflere Tomaten werden in
0,5 cm dicke Scheiben geschnitten.

Die Avocados schilen und der Linge nach schneiden.

Das Brot toasten, mit einer Knoblauchzehe einreiben und mit
Butter bestreichen. Aus jeder Scheibe Toast 8 Dreiecke ma-
chen.

In einer groflen Schiissel den Salat mit Dressing vermischen.

Eingeschickt von: Mary Bossler — Phoenix, Arizona

Zutaten

1 kleiner Kopfsalat

1 kleiner Kopf Romersalat
150 g Cherrytomaten

1 grofle reife oder 2 kleine Av-

ocados
230 g nitratfreier Speck

230 g nitratfreie gerdstete Pute
(Brotbelag kann verwendet
werden)

60-90 g scharfer Cheddar
(oder Schweizer Kise/Parme-
san)

4 Scheiben Dinkel- oder Reis-
brot

1 grofie Knoblauchknolle
1-2 EL. Naturkost-Butter
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Schichtsalat mit Speck, Kopfsalat und Tomaten

Zutaten

1 Kopfsalat
1 Salatgurke in Scheiben
120 g Isabels hausgemachte

Mayonnaise (sieche Dressing-

Rubrik)

Naturkost-Parmesan zum Ab-
schmecken

4-5 Scheiben Putenspeck, zer-
broselt

3 kleine gegrillte (oder im
Ofen gerdstete) Tomaten

Anleitung

Je 1/2 oder 1/3 der angegebenen Zutaten der angegebenen
Reihenfolge nach aufeinander schichten und den Vorgang
wiederholen, um 2-3 komplette Schichten zu bilden.

Eingeschickt von: Tommy and Patty Lemarr — Smyrna, Tennessee
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Erbsensalat mit Speck

Anleitung

Die Erbsen auftauen.

Zwiebel und Sellerie hacken, mit den Erbsen vermischen. Die
Mayonnaise oder den Joghurt unterrithren, bis die gewtinschte
Konsistenz erreicht wird.

Den Speck braten und ein Stiick davon auf jede Portion Salat
geben.

Alternative: 170 g gekochte und abgekiihlte dreifarbige Qui-
noa fiir den Salat verwenden. Die Menge der Mayonnaise
kann abgedndert werden, bis das Ganze die gewlinschte Kon-
sistenz erreicht. Fiir etwas mehr Farbe kann gehackte rote Pa-

prika sorgen!

Eingeschickt von: Claudia Bauman

Zutaten

1 Tite tiefgekihlte Erbsen

oder
200-300 g frische Erbsen
3 Selleriestauden, gehackt

1 kleine rote Zwiebel, fein ge-

hackt
3-5 Streifen Speck

Isabels hausgemachte Mayon-
naise (sieche Dressing-Rubrik)
oder einfacher Joghurt
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Salate mit Niissen




Salat mit Chiakernen und gemahlenen Walniissen

Zutaten

1 % Salatkopf mit roten Blit-

tern

1 Romersalatherz

80 g rote Paprika, gewiirfelt
70 g Karotten, gewiirfelt

60 g Walniisse, grob gehackt
60 g Chiakerne

Kleine Portion Parmesan
)
gerieben
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Anleitung

Den Salat in kleinere Stiicke zerteilen.

Die Zutaten in der aufgelisteten Reihenfolge hinzufigen und
die Mischung auf vier Salatschisseln aufteilen. Den Salat mit
einfacher Vinaigrette betridufeln (siche Dressing-Rubrik).

Eingeschickt von: W.R. Bates — Indianapolis, Indiana



Sues Waldorfsalat fiir eine Person

Zutaten

170 g Sellerie

1 kleiner Apfel (Sorte nach
Wahl)

30 g Walniisse, gehackt
1 Limette

Kleine  Kisewiirfel  (nach

Wahl)

Anleitung

Sellerie waschen und hacken.

Den Apfel waschen, entkernen und hacken.

Sellerie, Apfel und Walniisse miteinander vermischen.
Den Saft der Limette tiber der Mischung auspressen.

Nach Geschmack mit Késewiirfeln garnieren.

Eingeschickt von: Sue Muller
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Zutaten

Ganze rote Bete

Rucola
Walntisse
Fetakise
Rote Zwiebel

Balsamico

Rote Bete-Salat

Anleitung

Die rote Bete fiir eine Stunde im Ofen rosten, bis sie innen
weich ist. Abkiihlen lassen und wiirfeln (mit oder ohne Haut).

Die Walniuisse hacken. Den Fetakise zerteilen. Die Zwiebel
fein schneiden.

Bete, Rucola, Walniisse, Feta und Zwiebel in eine Salatschiis-

sel geben.

Das ganze mit Balsamico betrdufeln. Wenn der Geschmack
zu bitter ist, kann man weif’en Balsamico mit Dijonsenf-Vin-
aigrette oder Senf-Vinaigrette ausprobieren (siche Dressin-

Rubrik).

Eingeschickt von: Edwina Grant — Adelaide, Australien



Baby-Rucola-Salat mit Walniissen

Anleitung

Rucola und Zwiebeln vermischen.
Wialniisse, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen.
Den Salat mit Olivenol und Balsamico betriaufeln.

Noch einmal umriihren und sofort geniefen!

Eingeschickt von: Caroline Garry — Venetia, Pennsylvania

Zutaten

1 Biindel Rucola, frisch

Rote Zwiebeln in diinnen

Scheiben
Parmesan, gerieben
Knoblauchpulver

Himalayasalz, Schwarzer Pfef-
ter

Rohe Walniisse
100 ml junges Olivendl

50 ml Balsamico, weif}
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Karottenstreifen mit Cashewkernen

Zutaten

700 g Karotten

70 g Cashewkerne, ganz

3 EL Butter

120 g Zwiebeln, fein gehackt
2 TL Ingwer, frisch, gehackt
1 EL Stevia

15 TL Salz

1/8 TL + 1 Stange Zimt
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Anleitung

Die Karotten mit einem Kartoffelschiler der Linge nach in
dinne Streifen schneiden.

Zwiebel, Ingwer und Salz unter Umriihren in der Butter
braten, bis die Zwiebeln durchsichtig werden - das wird ca. 10
Minuten dauern.

Die Karotten, die restlichen Gewiirze und 1 EL Wasser
hinzufiigen. Das Ganze mit Deckel 5 Minuten kdcheln las-
sen.

Die ganzen Gewlirze entfernen, die Cashewkerne hinzufiigen
und heifl servieren (die Reste schmecken auch kalt gut).

Ergibt 8 Portionen.

Eingeschickt von: Country Living Magazine



Salate mit Spinat
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Habnchen-Spinat-Salat

Zutaten

8-10 Spinatblitter

6 mittelgrofRe weifle Pilze

1 Haiuhnerbrustfilet oder 3
Chicken Nuggets

1 kleine Tomate

6 rohe Mandeln

1 Zitrone

Rotweinessig in Schiissen
Meersalz

Frisch gemahlener Pfefter
Knoblauchsalz ohne Zucker

Seite 120

Anleitung

Den Spinat waschen und trocknen. Dann als erste Schicht auf
einem Teller verteilen.

Die Pilze in einer kleinen Menge Butter, Meersalz und Rot-
weinessig sautieren und auf den Spinat legen.

Das Hihnchen mit etwas Rotweinessig und Knoblauchsalz in
der Pfanne braten. Dann das Fleisch auf die Pilze legen, die
Tomaten schneiden und auf das Hihnchen legen.

Die Mandeln reiben und auf dem Salat verstreuen. Den Saft
aus einer Zitrone Uber dem Salat ausdriicken; dann salzen

und pfeffern.

Eingeschickt von: Kara Freeland — Troutdale, Oregon



Popeye der Seemann-Quiche

Anleitung

In einer grofien, tiefen Bratpfanne Olivendl vorwirmen.

Die Zwiebel vierteln und in die Pfanne geben. Die Zucchini
in 0,3 cm dicke Scheiben schneiden und in die Pfanne geben.
Das Putenrauchfleisch in kleine Stiicke schneiden und eben-
falls in die Pfanne geben. Das ganze umriihren und die Zuc-
chini braunen, dann den Spinat hinzufiigen, bis er weich wird.

Den gekochten Reis hinzuftigen, wenn die Portion grofler
werden soll.

Die Eier leicht schlagen und in die Pfanne geben, dann einige
Sekunden umrihren, damit alles mit dem Ei bedeckt wird.
Das ganze 1-2 Minuten braten, bis die Unterseite braun wird.
Dann die Mischung vierteln und umdrehen, damit die an-
dere Seite braun werden kann. Den Kise darauf verstreuen,
wihrend das Ganze noch heif ist, damit er schmelzen kann
(wenn das Gericht weniger fettig werden soll, kann der Kise
ausgelassen werden). Zuletzt salzen, pfeffern und mit Knob-
lauch bestreuen.

Eingeschickt von: Brian

Zutaten

60 g Bio-Spinatblitter

V4 Zwiebel

2 TL Olivenol

1 Zucchini, 15-25 cm lang

3-4 Scheiben Putenrauch-
fleisch

4 grofe Eier

Knoblauchgranulat oder frisch
geriebener Knoblauch

Meersalz

Grob gemahlener schwarzer

Pfeffer

200 g Langkornreis, gekocht
(nach Wahl)
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Parmesan-Spinat-Salat

Zutaten

1 Tite Bio-Babyspinat, in
Stiicke zerrissen

15-20 Naturkost-Flaschento-
maten, halbiert

15 Glas geréstete rote Paprika,
in Scheiben geschnitten

1 Orange, geschilt und in
Stiicke zerteilt (oder 1 Dose
Mandarin-Orangen)

70 g Mandeln oder Pinien-
kerne
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Anleitung

Die Zutaten der Reihenfolge nach auf vier Salatschisseln ver-
teilen.

Mit Zitrus-Vinaigrette betrdufeln und sofort genieflen!

Eingeschickt von: E.M. Edson



Lonas gesunder Spinatsalat

Anleitung

Die gekochten Eier schilen und das Eigelb von 6 Eiern ent-
fernen. Die tibriggebliebenen Bestandteile hacken.

Den Spinat mit 2 EL hausgemachtem Dressing in eine grofie
Schiissel geben.

Das Ganze auf 2 Teller verteilen und mit Eiern, Bete, Karotten
und Pekanntssen garnieren.

Jede Portion mit 1 EL Dressing betrdufeln.

Eingeschickt von: Lona Pierce — Lexington, Tennessee

Zutaten

8 grofle Eier, hartgekocht, 6x
das Eigelb entfernen

340 g Babyspinat
4 EL fettarmes Blaukase-

Dressing (siehe Dressing-Ru-
brik)

250 g rote Bete in Scheiben

aus der Dose
130 g Karotten, gerieben
2 EL Pekannisse, gehackt
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Zutaten

450 g frischer Spinat

2 Paprika

5 mittelgrofle Karotten
1 grofle Salatgurke

30 Cherrytomaten

1 rote Zwiebel
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Veggiesalat

Anleitung

Den Spinat waschen, die Stingel entfernen und in mundgere-
chte Stiicke zerteilen.

Die Innenseite der Paprika reinigen und in mundgerechte
Stucke schneiden.

Die Karotten schilen und in diinne Scheiben schneiden - je
nach Bedarf die Scheiben noch einmal halbieren.

Die Salatgurke schilen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Cherrytomaten halbieren.

Die duflere Schicht der Zwiebel entfernen, dann die Zwiebel
fein hacken.

Die Zutaten in eine grof’e Schissel geben und vermischen.

Mit Olivenol, Salz und Pfeffer servieren.

Eingeschickt von: Sonia Weyers — Grez-sur-Loing, Frankreich



Eagle-Salat

Anleitung Zutaten
Den Spinat zerschneiden und auf dem Teller verteilen. Spinat
Gemiise und Obst schneiden und auf dem Spinat auslegen. Tomaten

Die Mischung aus Olivendl, Essig und Zitronensaft iber den ~ Zwiebeln

Salat traufeln. Sellerie

Dann die Hanfsamen hinzufiigen. Pilze
Paprika
Erdbeeren
Ananas

Heidelbeeren

Eingeschickt von: Brenda Eagle
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Spinat-Avocado-Salat

Zutaten

90 g Spinatblitter (30 Stiick)
1 Salatkopf mit roten Blittern
2 mittelgrofle Avocados

3 EL junges Olivendl

2 TL Sesamsamen

1 EL Zitronensaft

2'TL Senf aus ganzen Koérnern
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Anleitung

Die Spinat- und Salatblitter waschen und trocknen. Dann in
mundgerechte Stiicke zerreiffen und in eine Schissel geben.

Die Avocados schilen und in diinne Scheiben schneiden. Das
Obst tiber den Salatblattern verteilen.

In einer kleinen Bratpfanne 1 ELL Ol vorwirmen. Die Sesam-
samen bei niedriger Hitze goldbraun braten. Dann von der
Hitze nehmen und abkiihlen lassen.

Den Zitronensaft, das restliche Ol und den Senfin die Pfanne
geben und umrithren.

Die Mischung warm tber den Salat triufeln und unterrihren.
Der Salat wird am besten sofort serviert.

Ergibt 8 Portionen.

Eingeschickt von: Kerry Bowles — Karoonda, Siidaustralien



Salat mit Babyspinat und sonnen getrockneten To-

maten
Anleitung

Den Spinat in eine flache Servierschiissel geben.

In einer kleinen Schiissel die Zwiebel mit dem Balsamico ver-
mischen und das ganze 10-15 Minuten stehen lassen - das
reduziert den starken Zwiebelgeschmack.

Die sonnengetrockneten Tomaten vorbereiten: Der Linge
nach halbieren und in 0,3 cm dicke Scheiben schneiden. Dann
zum Essig in die Schiissel geben. Die frischen Tomaten vier-
teln, in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Olivendl
ebenfalls hinzufigen. Die Zutaten gut vermischen und zum
Spinat geben, sodass alle Bldtter benetzt sind.

Die Mischung gut umrithren und nach Bedarf mehr Dressing

verwenden.
Die Gewtirze werden nach Geschmack verwendet.

Rosa Salzflocken und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
konnen direkt vor dem Servieren verwendet werden.

Eingeschickt von: Esther - Australien

Zutaten

250 g Babyspinat, gewaschen
50 ml Olivend! (kaltgepresst

und nativ, wenn moglich -
ergibt einen fruchtigen Ge-
schmack)

6-8 sonnengetrocknete To-
maten in Olivenol

1 rote Zwiebel, halbiert und in
Scheiben geschnitten

50 ml Balsamico (weifd oder
rot)

2 feste Tomaten, geviertelt und
in Scheiben geschnitten
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Salatdressing
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Knoblauchdressing
70 ml Weilweinessig
50 ml Olivendl
2 ELL Wasser
% TL Salz
1% TL Knoblauchpulver
1 TL Pfeffer

Alle Zutaten in ein verschlieRbares Gefifd geben und gut schiitteln. Ergibt ca. 160 ml.

Eingeschickt von: Jackie Gordon

Rosmarin-Zitronen-Vinaigrette
160 ml Olivenol
50 ml Balsamico
1 EL Zitrusfrichtesaft (Zitrone, Limette, Orange, etc.)
1 EL roher Honig
1 EL. Wasser
1TL Rosmarin, Basilikum oder Petersilie, getrocknet (alle Kriuter eignen sich!)
1 TL reines Meersalz
1 TL schwarzer Pfeffer
1TL Knoblauch, gehackt

Alle Zutaten in den Shaker geben und mit Schwung schitteln oder vorher den Essig und

alle anderen Zutaten miteinander verrithren (bis auf das Ol), bis sie gut miteinander ver-

mischt sind. Dann nach und nach geringe Mengen Ol unterrithren, bis alles gut verrithrt

ist.

Eingeschickt von: Emily Peterson — Saint Louis, Missouri




Einfache, leckere Vinaigrette

. 1 EL Rotweinessig, aus natiirlicher Herstellung
. 1 EL Olivenol
. 1 EL Dijonsent aus natiirlicher Herstellung

. 1TL Honig, roh (nach Wahl)
. 15 'TL Meersalz, grob
. 1% TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schiissel miteinander vermischen.

Club Sandwich-Salatdressing

. 4 EL Isabels hausgemachte Mayonnaise

. 2 EL Dijonsent

. 1 EL Sahne

. 1 EL Joghurt

. 1 EL Zitronensaft (oder Apfelweinessig)

. 1 TL Honig, roh

. 1 Knoblauchzehe, gehackt

. Messerspitze Cayennepfefter & Paprikapulver
. Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
Alle Zutaten gut vermischen.

Eingeschickt von: Mary Bossler — Phoenix, Arizona




Vinaigrette aus sonnen getrockneten Tomaten
. 180 ml Sherry-Essig
. 30 g sonnengetrocknete Tomaten
. 70 g schwarze Oliven, entkernt und gehackt
. 35 g griine Oliven, entkernt und gehackt
. 90 g Honig
. 3 EL Kapern, gehackt
. 2 EL Frihlingszwiebeln, gehackt
. 2 EL Petersilienblitter, gehackt
. 1% EL Pfefterminzblitter, gehackt
. 1 Basilikumblitter, gehackt
. 1 EL Knoblauch, gehackt
. 1 EL Orangenschale, gerieben
. Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Alle Zutaten in eine grofle Ruhrschissel geben, salzen und pfeffern. Mit einem Draht-
schneebesen kurz schlagen, dann abschmecken und mehr Salz und Pfeffer verwenden,
wenn notig. Das ganze bedecken und kaltstellen. Ergibt ca. 11.

Eingeschickt von: Angela McDaniel — Kennedy, Saskatchewan, Kanada

Zitronen-Balsamico-Vinaigrette
. 60 ml Zitronensaft
. 2 EL Balsamico
. % TL roher brauner Zucker
. 1TL Salz
. 15 TL schwarzer Pfeffer
. 1 TL Kreuzkiimmel
. 1 EL Olivenol
Alle Zutaten vermischen Gut verrihren oder schutteln.

Fingeschickt von: Noha Elsaved




Zitronen-Vinaigrette
. 60 ml Zitronensaft, frisch gepresst
. 220 ml Olivendl
. % 'TL Knoblauch, frisch gehackt
. Messerspitze Zucker
. Salz & Pfeffer zum Abschmecken

Das Ol in den Zitronensaft geben und mit einem Schneebesen zu einer Emulsion verriih-
ren.

Eingeschickt von: Carolyn Pigman

Pesto-Dressing
. 50 ml Olivendl
. 50 ml Rotweinessig
. 3 EL fertiges Basilikum-Pesto
. 1 Knoblauchzehe, gehackt
. 15 g Petersilie mit flachen Blittern, gehackt
. je %4 TL Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter

Eingeschickt von: Terry — Cambridge, Ontario, Kanada




Knoblauch-Vinaigrette
. 180 ml Olivenol
. 50 ml Apfelweinessig oder Rotweinessig
. 2 Knoblauchzehen, gehackt oder gepresst
. 3 EL Dijonsenf
. 1 TL Worcestershiresauce
. 1% TL Salz
. % TL Zitronensaft
. 14 TL Pfeffer
. 14 TL Zucker

Eingeschickt von: Randal Vincent

Weifle Vinaigrette mit Balsamico & Dijonsenf
. 2 EL Balsamico, weif}
. 1 EL Dijonsenf
. 6 EL junges Olivendl
. Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

In einer kleinen Schiissel Essig und Senf vermischen. Das Ol langsam und gleichmifig
hinzufiigen und verrithren, um eine Emulsion zu bilden. Mit Salz und Pfefter wiirzen.

Ergibt ca. 60 ml.

Eingeschickt von: Susie Moore




Einfache, fettfreie Vinaigrette
3 Teile Orangensaft
1 Teil Balsamico, weifd
2'TL frisch gehackte Kriuter oder 1 TL getrocknete Kriuter

Messerspitze Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter

Alle Zutaten in ein verschlief3bares Gefdfs geben und schiitteln. Du kannst das Dressing

sofort verwenden, am besten machst Du es aber im Voraus und kiihlst es, damit sich der

Geschmack voll entfalten kann.

Eingeschickt von: Lee Faber, Autor von “Grandmother’s Wisdom” (dort kommt auch das Rezept vor)

Senf-Vinaigrette
50 ml Rotweinessig
1 Knoblauchzehe
1 EL Dijonsenf
% TL Pfeffer, grob oder normal
% TL Honig oder Stevia zum Abschmecken
100 ml Olivenol

Salz zum Abschmecken

Die ersten funf Zutaten in der Kiichenmaschine vermischen. Dann die restlichen Zutaten

verriithren. Den Motor anlassen und langsam, aber gleichmifig das Ol dazugeben. Ergibt

180 ml und kann fir einen Tag gekithlt werden. Eignet sich als kalter Dip fiir Spargel.

Eingeschickt von: Paul Massee




Weiffweinmarinade
3 EL Olivenol
160 g Zwiebel, fein gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
60 ml Estragonessig
120 ml trockener Weifswein
1 TL Thymian, getrocknet
1'TL Rosmarin, getrocknet, gerieben
1 Lorbeerblatt
6 schwarze Pfefferkorner

6 Blatter Petersilie

Bei mittlerer Hitze einen Topf mit Olivendl vorwirmen. Zwiebeln und Knoblauch ca.

5 Minuten kochen, bis die Zwiebeln weich werden. Essig hinzufiigen und die Hitze ein

wenig erhohen. Die Mischung kochen, bis sie um die Hilfte weniger wird. Wein, Thymian,

Rosmarin, Lorbeerblatt, Petersilie und Pfefterkdrner hinzufiigen. Die Mischung zum Ko-

chen bringen, dann die Hitze herunterdrehen und 5 Minuten kécheln lassen. Dann von der

Hitze nehmen und die Marinade abkiihlen lassen. In eine Schiissel zum Marinieren geben.

Eingeschickt: Paul Massee

Zitrus-Vinaigrette

50 ml natives Olivenol
Zitronensaft

1 EL frischer Orangensaft
1 TL Zitronenschale
1'TL Honig (nach Wahl)

15 TL Meersalz
1% TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Zutaten in einer mittelgroflen Schiissel miteinander verriithren.

Eingeschickt von: E.M. Edson




Birnendressing
100 ml Olivenol
2-3 EL Birnenessig
90 g Honig

Messerspitze Salz

Submitted By: Joan Roach

Einfaches, fettarmes Blaukase-Dressing

80 g Isabels hausgemachte Mayonnaise
170 g griechischer Joghurt

2 EL weifler Essig

1 EL Dijonsenf

1 TL Salz

1 TL schwarzer Pfeffer
30 g Blaukise, zerbroselt

Eingeschickt von: Lona Pierce — Lexington, Tennessee

Olivenol-Zitronen-Dressing
100 ml junges Olivendl
120 ml Zitronensaft
1TL Oregano, getrocknet
1TL Salz
1 TL Pfeffer

In einer groflen Schiussel Ol, Zitronensaft, Oregano, Salz und Pfeffer vermischen.

Das Rezept stammt aus dem Canadian Living Magazine.

Eingeschickt von: Tammy K. — Calgary, Alberta, Kanada




Dressing mit Erdnussbutter
. 6 EL Erdnussbutter aus natirlicher Herstellung
. 2 EL Sojasauce aus natiirlicher Herstellung
. 1 ELL Stevia
. 70 ml Olivendl
. 70 ml filtriertes Wasser
. Messerspitze Paprikaflocken

Eingeschickt von: Susan Skove

Gearys gesundes Balsamico-Vinai grette-
Dressing mit Fett

In den Dressingcontainer folgende Zutaten in diesem Verhiltnis geben:

. 1/3 des Containers mit Balsamico fillen
. 1/3 des Containers mit Apfelweinessig fillen
. 1/3 des Containers zu gleichen Teilen mit jungem Olivenol und einer Mischung aus

Omega 3, 6 und 9-haltigem Ol fiillen
Dazu eine kleine Menge (ca. 1-2 TL) echten Ahornsirup geben.

Zwiebelpulver, Knoblauchpulver und schwarzen Pfeffer hinzufiigen, dann das Gefuf} gut
schitteln, um alle Zutaten zu vermischen.

Eingeschickt von Mike Geary, Autor von “The Truth about Six Pack Abs” & “The Fat Burning Kitchen”

http.//abtruth.thedsp.info




Stevia & Reiswein-Essig-Dressing
. 2 EL Stevia
. 1 TL Pfeffer
. 1TL Mononatriumglutamat
. 1TL Salz
. 210 ml Olivenol
. 6 TL Reisweinessig

Dressing mit Rotweinessig & Honig
. 145 ml Olivenol
. 70 ml Rotweinessig
. 2 ZL Honig
. 1 EL Basilikum, frisch, gehackt
. 1% TL Salz
. 14 TL Pfeffer
Alle Zutaten gut vermischen.

Eingeschickt von: Grace — Springboro, Ohio




Koriander-Vinaigrette
1 kleine Knoblauchzehe
5 g Koriander, frisch
3 EL Zitronensaft, frisch
1% TL Honig
14 TL Salz
100 ml Olivenol

In der Kichenmaschine den Knoblauch mit dem Koriander und dem Zitronensaft piiri-

eren, dazu Zucker und Salz hinzufiigen. Den Motor laufen lassen und das Ol langsam und

gleichmiflig hinzufiigen, bis eine Emulsion entstanden ist.

Eingeschickt von: Alex

Olivenol-Zitronensaft-Dressing
50 ml Bio-Olivenol
1'TL Honig (oder einige Tropfen Stevia)
60 ml Zitronensaft
% TL Kreuzkiimmel
15 'TL Cayennepfeffer

Essig, Olivenol und Krauter
50 ml Olivenol
1 EL Weilweinessig
1 EL Rotweinessig
1 Knoblauchzehe, gerieben
je 1'TL Petersilie & Basilikum, frisch, gehackt

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter

Eingeschickt von: Barbara Hopwood — Adelaide, Australien




Fischsaucendressin 4
. 2 EL Fischsauce (Patis)

. 1 % EL frischer Limettensaft (eine Mischung aus Limetten und Citrofortunella
ergibt den gleichen Geschmack)

. 1 EL Wasser
. 1% RL Zucker (weifd)
Alle Zutaten in eine kleine Schiissel geben. Umriihren, bis sich der Zucker auflst.

Eingeschickt von: Marife Absin

Ewas Thousand Island-Dressing
. 4 EL Isabels hausgemachte Mayonnaise
. 1 TL Dill-Relish
. 1 TL Flussigkeit aus einem Glas eingelegter Gurken

. 1 mittelgrofle Tomate, halbiert und von innen heraus gerieben (ohne Haut), mit Saft
und Samen.

Gut vermischen. Mit Meersalz, Pfeffer und Stevia wiirzen. Sollte sufd schmecken.

Eingeschickt von: Joan Drewel

1amari-Olivenol-Sauce
. 120 g Tamari-Sojasauce
. 130 g Olivenol
. 2 Knoblauchzehen, gerieben
. 4 EL Zitronensaft (ca. 1 Zitrone)
. 2 TL roher Honig oder 1 TL Stevia
Die Zutaten vermischen und gut schiitteln.

Eingeschickt von: Jeanne Doiron — Saint John, New Brunswick, Kanada




Honig-Senf-Dressing
1 TL roher Honig
1TL roher Ahornsirup
2 EL Olivendl
2 TL Dijonsenf
2 TL Naturkost-Salsasauce
1 EL Apftelweinessig
Salz, Pfeffer, Partygewtirze

Eingeschickt von: Nicolas — Trois-Rivieres, Quebec, Kanada

Calico-Dressing
100 g Stevia
180 ml weiler Essig
2 EL Olivendl
1 EL Leinsamenol nach dem Abkihlen (nach Wahl)

In einem kleinen Topf Stevia, Essig und Olivendl geben. Das Ganze zum Kochen bringen,

von der Hitze nehmen und abkiihlen lassen. Leinsamendl hinzufiigen (nach Geschmack).

In ein Gefif} geben und schiitteln.

Eingeschickt von: Marilyn Sheldahl — Myrtle Point, Oregon




Isabels bausgemac/oteMayonnaise
Zutaten

. 210 ml Olivenol

. 1 Ei

. Saft einer Zitrone oder Essig

. Messerspitze Salz (und Pfeffer nach Geschmack)
. Wiasser, um die Mayonnaise zu verdiinnen
Anleitung

1. Das Ei trennen. Das Eiweif8 fiir andere Rezepte aufbewahren.

2. Ei und Zitronensaft (oder Essig) in einer Schiissel verriihren. Dann das Ol langsam und
gleichmifig hinzufiigen. (Du kannst die Mayonnaise von Hand mit Schiissel und Schnee-
besen oder in der Kiichenmaschine zubereiten. Hauptsache, Du fiigst das Ol langsam und
gleichmifig hinzu, wihrend die Kiichenmaschine lduft oder Du umrtihrst.)

3. Das Ol langsam und gleichmifig hinzugeben und weiterrithren. Wenn die Mayonnaise
zu dick wirkt, kannst Du Wasser fiir die gewtnschte Konsistenz hinzufigen. 1 TL Wasser
auf einmal gentigt.

4. Sobald das Ol vollstindig vermischt ist, sollte die Mayonnaise dick und cremig wirken.
Der Schneebesen sollte in der Mischung Spuren hinterlassen.

5. Wenn sie nicht dick wird, sondern feucht bleibt, musst Du von vorne anfangen (wenn
Du mitten in der Zubereitung bist, kann ein weiteres Eigelb helfen, das Du schwungvoll
unterrithrst. Entsprechend brauchst Du auch alle anderen Zutaten noch einmal).

6. Die Menge an Salz, Pfeffer und Zitronensaft kannst Du je nach Geschmack anpassen.
7. Die frische Mayonnaise wird gekiihlt und hilt sich bis zu 5 Tage.

Von Isabel De Los Rios







Wer ist eigentlich Isabel De Los Rios?

Isabel De Los Rios ist zertifizierte Erndhrungs- und Fitnessspezialistin und
hat schon tiber 25.000 Menschen auf der Welt geholfen, unglaublich viel Ge-
wicht zu verlieren, ihre Gesundheit zuriickzuerlangen und ihr Leben dauer-
haft zu veridndern. Sie ist die Autorin der Abnehm-Losung und die Besitzerin
des New Body Center fiir Fitness und Ernidhrung in New Jersey. Wenn es um
tettverbrennende Erndhrung geht, ist sie die Frau Nr. 1 unter vielen beliebten
Fitness-Experten auf der ganzen Welt geworden. Isabels neuartiger, vollig an-
derer Ansatz zum Thema Erndhrung unterscheidet sie von allen anderen. Die-
ser Ansatz hat fiir so viele frustrierte Didthalter erstmalig Ergebnisse gebracht.

Ihre Strategien funktionieren, solange man ihre einfachen Grundsitze befolgt.

Isabel kann Kunden und Lesern auf der ganzen Welt durch ihre Biicher, hun-
derte von Online-Artikeln, Seminare und durch andere Medien zeigen, wie die
grundlegenden Prinzipien der Fettverbrennung und der richtigen Ernahrung
lauten, mit denen man einen gesunden, fitten und lebendigen Korper bekom-

mt.

Isabel hat an der Rutgers University einen Abschluss in Physiotherapie. Sie ist zertifizierte Kraft- und Ausdau-
ertrainingsspezialistin, was als hochste und angesehenste Auszeichnung durch die National Strength and Con-
ditioning Association gilt. Auflerdem ist sie ganzheitlicher Coach fiir Erndhrungs- und Lifestyle-Fragen, zerti-
fiziert durch das Corrective Holistic Exercise Kinesiology (C.H.E.K.) Institute in San Diego in Kalifornien. Sie
berit verschiedene Patienten, darunter auch Diabetiker, Menschen mit Herzproblemen und Ubergewichtige,
aber auch gesunde Menschen, die gesund bleiben und Krankheiten vorbeugen wollen. Isabel De Los Rios hat
sich schon als Teenager fiir die Erndhrung interessiert. Sie war die tibergewichtige Tochter von Eltern und
Grofeltern, die Diabetes Typ 2 hatten, und ihr wurde vorhergesagt, sie wiirde an den gleichen gesundheitlichen
Problemen leiden, die die Generationen vor ihr hatten. Sie war aber nicht dazu bereit, herumzusitzen und auf
die dustere Prophezeiung zu vertrauen - deswegen hat sie jedes Buch zum Thema Diit und Ernihrung gelesen,
das ihr in die Hinde fiel, weil sie sich auf die Suche nach der Ursache der Probleme ihrer Familie begeben hat.
Auf dem Weg hat sie mit Arzten und Gesundheitsspezialisten gesprochen, die auf dem Gebiet der Ernihrung

arbeiteten (um Menschen gesund zu machen und ihnen beim Abnehmen zu helfen).

Seitdem halt sie ihr Idealgewicht, ist lebhaft und gesund und es gibt keine Anzeichen darauf, dass sie Diabetes
bekommen kénnte, wie es so oft in ihrer Familie vorkommt. Sie genieft ihr gutes Lebensgefiihl, das die meisten

Leute nicht nur erstaunt, sondern sie dazu motiviert, sich auch auf den Weg zu einem solchen Leben zu begeben.




