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DIE
DR. OETKER
GELING-GARANTIE

UNSER VERSPRECHEN

Liebe Leserin, lieber Leser,

mit den Rezepten in unseren Koch- und Backbiichern méchten wir Sie und
Ihre Lieben gliicklich machen. Zum Gliick braucht es den Erfolg, und den
kaufen Sie mit jedem Dr. Oetker Buch gleich mit.

Dafiir gibt es die Dr. Oetker Geling-Garantie. Sie ist unser Versprechen, dass
alle Rezepte aus diesem Buch ganz einfach und sicher gelingen. Die Geling-
Garantie startet schon bei der Zutatenliste: Alle Zutaten, die wir verwenden,
sollten Sie leicht in Threm Supermarkt vor Ort einkaufen kdnnen. Jeder
Zubereitungsschritt ist klar und einfach nachvollziehbar.

Eine Garantie konnen wir Ihnen aber auch deshalb mit gutem Gewissen geben,
weil alle Rezepte dieses Buches von unserem erfahrenen Team entwickelt
wurden. Anschlieffend haben wir jedes Gericht in einer ganz normalen Kiiche
nachgekocht oder nachgebacken. Immer wieder. So lange, bis wir uns sicher
waren, dass es gelingt. Und zwar auch bei Thnen zu Hause.

Was wir versprechen, halten wir auch. Sollte beim Kochen oder Backen eines
unserer Rezepte dennoch etwas danebengehen oder Thnen einfach nicht
schmecken, dann lassen Sie es uns wissen. Schreiben Sie oder rufen Sie uns an!
Wir werden das Rezept nochmals kritisch priifen und Thnen helfen



herauszufinden, woran es gelegen haben konnte. Sie erreichen uns unter der
Telefonnummer +49(0)89/5482515-0.

Oder schreiben Sie uns eine E-Mail unter:

redaktion-oetker@zsverlag.de

Natiirlich freuen wir uns aber auch iiber weitere Riickmeldungen und iiber
Lob. Ihre Ideen, Kommentare und Fragen kdnnen Sie jederzeit auch iiber
Facebook posten:

www.facebook.com/Dr.OetkerVerlag.

Wir sind fiir Sie da. Garantiert.

Mit herzlichen Griifden
Ihre Dr. Oetker Redaktion


mailto:redaktion-oetker@zsverlag.de
http://www.facebook.com/Dr.OetkerVerlag

Lesen Sie bitte vor der Zubereitung — besser noch vor dem Einkauf - das
Rezept einmal vollstindig durch. Oft werden Arbeitsabldufe oder -
zusammenhdnge dann klarer.

Die Zutaten sind in der Reihenfolge ihrer Verarbeitung aufgefiihrt. Die
Arbeitsschritte sind einzeln hervorgehoben, in der Reihenfolge, in der sie von
uns ausprobiert wurden.

Die angegebene Zubereitungszeit schliefdt die Dauer der Vorbereitung und die
eigentliche Zubereitung mit ein. Sie ist ein Anhaltswert und kann je nach
individuellem Geschick oder Ubung natiirlich ein wenig variieren. Liangere
Wartezeiten wie zum Beispiel Kiihl- oder Abkiihlzeiten oder auch Auftauzeit
sind in der Regel nicht in der Zubereitungszeit enthalten. Einzige Ausnahme:
In dieser Zeit sind parallel andere Arbeitsschritte zu tun. Die Garzeiten sind
extra ausgewiesen. Bei einigen Rezepten setzt sich die Gesamt-Garzeit aus
mehreren Teil-Garzeiten zusammen.

Die in den Rezepten angegebenen Backofentemperaturen und Garzeiten sind
Richtwerte, die je nach individueller Hitzeleistung Ihres Backofens iiber- oder
unterschritten werden konnen. Priifen Sie nach Beendigung der angegebenen
Garzeit, ob das Gericht gar ist. Die Temperaturangaben in diesem Buch
beziehen sich auf Elektrobackdfen. Die Temperatur-Einstellungsméglichkeiten
fiir Gasbackofen variieren je nach Hersteller, sodass wir keine
allgemeingiiltigen Angaben machen kdnnen. Bitte beachten Sie deshalb bei der
Einstellung des Backofens die Gebrauchsanleitung des Herstellers. Ein
Backofenthermometer eignet sich dabei gut, um die Backofentemperatur im
Blick zu haben.



In den Rezepten in diesem Buch ist die Einschubhéhe immer dann das untere
Drittel des Backofens, wenn nichts anderes angegeben ist.

Bei den Ndhrwertangaben in den Rezepten handelt es sich um auf- bzw.
abgerundete ganze Werte. Aufgrund von stindigen Rohstoffschwankungen
und/oder Rezepturveranderungen bei Lebensmitteln kann es zu
Abweichungen kommen. Die Ndhrwertangaben dienen daher lediglich Ihrer
Orientierung und eignen sich nur bedingt fiir die Berechnung eines Didtplans.
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KARTOFFELSALAT MIT
MAYONNAISE

Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Abkihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

800 g festkochende Kartoffeln

2 Zwiebeln

3 hart gekochte Eier

100 g abgetropfte Gewtirzgurken (aus dem Glas]

Fiir die Sauce:

6 EL Salatmayonnaise (50 % Fett])
3 EL Gurkenflissigkeit

1 EL mittelscharfer Senf

Pro Portion:
E:10 g, F: 25 g, Kh: 31 g, kcal: 389
1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,

knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen.

2. Die Kartoffeln abgiefden, abtropfen, kurz abkiihlen lassen und heifd pellen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine grofde Schiissel geben.

3. Zwiebeln abziehen und klein wiirfeln. Eier pellen. Gurken und die Eier in
Scheiben schneiden.

4. Fiir die Sauce Mayonnaise mit Gurkenfliissigkeit und Senf verriihren.
Zwiebelwiirfel, Gurken- und Eierscheiben mit den abgekiihlten



Kartoffelscheiben zur Sauce geben und vorsichtig mit einem Teigschaber
untermischen. Mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen. Kartoffelsalat
mindestens 30 Minuten durchziehen lassen.

Rezeptvarianten:

Siiddeutscher Kartoffelsalat

(im Foto unten)

Fiir 6 Portionen 1 kg festkochende Kartoffeln griindlich waschen, mit einem
Lorbeerblatt in einem Topf, knapp mit Salzwasser bedeckt, zugedeckt zum
Kochen bringen, bei schwacher Hitze in 20-25 Minuten gar, aber nicht zu
weich kochen. 2 Zwiebeln abziehen, klein wiirfeln. 1 Essloffel Rapsol in einem
Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel darin anbraten. Mit 4-5 Essloffeln Krauteressig
und 125 ml heifler Gemiisebriihe abloschen, etwa 3 Minuten ziehen lassen. Die
Sauce mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die gegarten Kartoffeln
abgiefRen, abtropfen lassen, heifd pellen, in Scheiben schneiden und in eine
hitzebestindige Schiissel geben. Die Zwiebelsauce vorsichtig unter die warmen
Kartoffelscheiben mischen. Nach und nach 5 Essloffel Speisedl hinzugeben.
Den Salat einige Stunden durchziehen lassen. Etwa 30 Minuten vor dem
Servieren den Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: etwa 150 °C, Heifdluft:
etwa 130 °C). Den Salat mit Salz, Pfeffer und Essig nochmals abschmecken. Die
Schiissel mit dem Salat auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben.
Den Salat 15-20 Minuten warmen, dabei gelegentlich durchschwenken.

2 Essloffeln Schnittlauchroélichen unterriihren. Den Salat warm servieren.
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KARTOFFELSALAT MIT SPECK
UND ZWIEBELN

Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkiihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

1,2 kg grofle Kartoffeln

4 Zwiebeln oder Schalotten

10 dinne Scheiben durchwachsener Speck
5 EL Sonnenblumendl

3 EL Krauteressig

1 Bund Schnittlauch

Pro Portion:
E:11¢,F: 22 g, Kh: 44 g, kcal: 433

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgiefden, mit
kaltem Wasser abschrecken, abtropfen und etwas abkiihlen lassen.

2. Kartoffeln pellen, langs vierteln und in Scheiben schneiden.

3. Zwiebeln oder Schalotten abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
Speckscheiben in Streifen schneiden. Sonnenblumendl in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebel- oder Schalottenwiirfel darin glasig diinsten, Speckstreifen
hinzugeben und darin auslassen. Essig unterriihren, mit Salz, gemahlenem
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

4. Die Speck-Zwiebel-Masse mit den Kartoffelscheiben vermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



5. Zum Servieren den Schnittlauch unter fliefRend kaltem Wasser abspiilen, mit
Kiichenpapier abtupfen und in Réllchen schneiden. Salat noch mal
abschmecken, Schnittlauchroéllchen unter den Salat heben und auf einer Platte
anrichten.

TIPPS:
Den Salat auf griinen Salatbldttern anrichten. Nach Belieben konnen die

Kartoffeln auch mit Schale zum Salat verarbeitet werden.

Anstelle vom Speck 10 Radieschen verwenden. Dafiir die Radieschen putzen,
waschen und gut abtropfen lassen. Radieschen erst in Scheiben und die
Scheiben in Streifen schneiden. Radieschen dann nicht in der Pfanne mit
andiinsten, sondern wie unter Punkt 5 beschrieben, mit unter den Salat
mischen.



Lieblingsrezept Nr.




SCHNELLER KARTOFFELSALAT

®Zubereitungszeit: 15 Minuten, ohne Durchziehzeit

ZUTATEN FUR
2 PORTIONEN

375 g gegarte Pellkartoffeln

2 abgetropfte Gewtrzgurken (aus dem Glas)
200 g fertiger Fleischsalat (aus dem Kiihlregal ]
etwas Gurkenflussigkeit (von den Gurken]

2 hart gekochte Eier

Pro Portion:
E:15¢,F: 41 g, Kh: 32 g, kcal: 567

1. Kartoffeln pellen, in Wiirfel schneiden und in eine grof3e Schiissel geben.
Gurken in diinne Scheiben schneiden und zu den Kartoffelwiirfeln geben.

2. Fleischsalat mit etwas Gurkenfliissigkeit verriihren und untermischen. Den
Kartoffelsalat mit Salz, gemahlenem Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

3. Die Eier pellen und in Achtel schneiden. Einige Eierachtel zum Garnieren
beiseitelegen. Die restlichen Eierachtel vorsichtig unter den Salat heben. Den
Salat zugedeckt im Kiihlschrank etwas durchziehen lassen.

4. Den Salat evtl. nochmals mit Salz, Pfeffer, Zucker und etwas
Gurkenfliissigkeit abschmecken. Dann den Kartoffelsalat mit den
beiseitegelegten Eierachteln garnieren und genief3en.

Rezeptvariante:
Kartoffel-Gurken-Salat



Fiir 10 Portionen 2 kg festkochende Kartoffeln griindlich waschen, knapp mit
Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen. Die Kartoffeln zugedeckt in 20-25
Minuten gar kochen. Die Kartoffeln abgiefRen, mit kaltem Wasser abschrecken,
abtropfen lassen und warm pellen. Kartoffeln abkiihlen lassen, in Scheiben
schneiden und in eine grofde Schiissel geben. 2 Gldser Gewiirzgurken
(Abtropfgewicht je 360 g) abgiefRen und den Sud auffangen. Die Gurken in
feine Scheiben schneiden und zu den Kartoffelscheiben geben. Fiir die
Marinade 1 Knoblauchzehe abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. 1 Bund
Dill abspiilen und trocken tupfen. Die Spitzen von den Stangeln zupfen.
Spitzen grob zerkleinern. Fiir die Marinade 80 ml Weifdweinessig mit

1 Essloffel mittelscharfem Senf, 1 Essloffel fliissigem Honig, 50 ml Zitronensaft
und 200 ml Gurkenfliissigkeit (aus den Gldsern) verriihren. 50 ml Oliven6l
unterschlagen. Mit Salz, gemahlenem Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren.
Knoblauchwiirfel und Dill unterriihren. Die Marinade zu den Kartoffel- und
Gurkenscheiben geben, vorsichtig unterheben. Den Kartoffel-Gurken-Salat
kraftig mit Salz abschmecken. Kurz vor dem Servieren 2 Salatgurken schilen,
langs halbieren und entkernen. Gurkenhalften in Scheiben schneiden und
unter den Salat mischen. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP:
Dazu passen Wiener Wiirstchen oder Bratwiirstchen.
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STEIRISCHER KARTOFFELSALAT

Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Durchziehzeit
Vegetarisch

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

1 kg gegarte Pellkartoffeln (vorwiegend festkochend])

Fur das Dressing:

225 ml heifle Gemdusebrihe
50 ml Krauteressig

40 ml Rapsol

1 Prise Currypulver

200 g abgetropfter, eingelegter Kiirbis (aus dem Glas]
3 hart gekochte Eier

%2 Bund Fruhlingszwiebeln

3 EL gerostete Kurbiskerne

2 EL Kirbiskerndl

Pro Portion:
E:9¢,F:15¢,Kh: 22 g, kcal: 269
1. Pellkartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

2. Fiir das Dressing Briihe mit Essig in einer grofden Salatschiissel verriihren.
Rapsol unterschlagen. Die Sauce mit Curry, Salz, gemahlenemPfeffer und
1 Prise Zucker wiirzen.

3. Kiirbisstiicke und Kartoffelscheiben mit dem Dressing vermischen. Den
Salat mindestens 10 Minuten durchziehen lassen.



4. Eier pellen und in Stiicke schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen,
abspiilen, abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden. Den
Kartoffelsalat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kartoffelsalat
mit Eierstiicken, Friihlingszwiebelscheiben und Kiirbiskernen anrichten, mit
Kiirbiskernol betraufeln.

Abwandlung:

In der Herbstsaison kann dieser wiirzige Salat auch mit frischem Kiirbis
serviert werden. Dazu 600 g geputztes und in mundgerechte Wiirfel
geschnittenes Kiirbisfruchtfleisch (z.B. Hokkaido oder Butternut) in 3
Essloffeln Olivendl andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver kraftig
wiirzen. Je 100 ml Gemiisebriihe und Sahne hinzugief3en, zum Kochen bringen
und zugedeckt bei schwacher Hitze 3—-5 Minuten mit noch leichtem Biss
diinsten. Kiirbiswiirfel erkalten lassen und abgetropft auf dem Salat anrichten.

TIPP:

Wer gern ein cremig-mildes Dressing mag, verwendet nur 100 ml
Gemiisebriihe und mischt zusitzlich 150 g Créme fraiche und 150 g Joghurt
(3,5 % Fett) unter die Zutaten.



Lieblingsrezept Nr.




PIKANTER KARTOFFELSALAT

Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

1 kg festkochende Kartoffeln

250 g Kasseleraufschnitt (oder gekochtes Rindfleisch im Stiick])
1 Bund Frihlingszwiebeln

150 g gedunstete Pfifferlinge

200 g Cocktailtomaten

Fiir die Salatsauce:

1 Pck. TK-Zwiebel-Duo

3 EL Krauteressig

40 TL mittelscharfer Senf
50 ml Speisedl

40 ml GemUsebrihe

Pro Portion:
E:15¢,F: 13 g,Kh: 22 g, kcal: 273

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgief3en, mit
kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort pellen und in Scheiben
schneiden. Rindfleisch oder Kasseler in Wiirfel schneiden.

2. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, gut abtropfen lassen und in schmale
Streifen schneiden. Pfifferlinge evtl. halbieren.

3. Tomaten abspiilen, trocken tupfen, halbieren und die Stingelansitze
herausschneiden. Die vorbereiteten Salatzutaten in eine Schiissel geben und



mischen.

4. Fiir die Sauce Zwiebeln, Essig, Senf, Salz und gemahlenen Pfeffer verriihren.
Speiseol und Briihe unterschlagen. Die Sauce mit den Salatzutaten mit einem
Teigschaber vermengen. Den Salat etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

Rezeptvariante:

Kartoffelsalat mit Frischkise-Dressing

Fiir 4 Portionen fiir das Dressing 200 ml Fleischbriihe mit 2 Essloffel
Weifdweinessig und 1 Essloffel mittelscharfem Senf in einer grofen
Salatschiissel verriihren. 5 Essloffel Speise6l unterschlagen, 150 g Krauter-
Frischkdse unterriihren. Dressing mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen.
750 g gegarte, kleine, neue Pellkartoffeln nach Belieben pellen, halbieren oder
vierteln und unter das Dressing mischen. Den Salat etwa 5 Minuten
durchziehen lassen. In der Zwischenzeit 1 grofles Bund Brunnenkresse
abspiilen und trocken tupfen. Kresse zu einem Bund zusammenfassen und die
Stiele abschneiden. 200 g Raucherlachs (in Scheiben) in Streifen schneiden.
Den Kartoffelsalat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Kresse
und Lachsstreifen anrichten.

TIPPS:

Zum Vorbereiten bereits 1-2 Tage vorher Kartoffeln garen und mit dem Fleisch
und dem Dressing mischen. Zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren.

Die Mischung dann zum Servieren mit etwa 100 ml heifder Gemiisebriihe
verriihren, nochmals abschmecken und mit den restlichen Zutaten als Salat
anrichten.

Statt Pfifferlingen eignen sich auch gebratene Champignons.



Lieblingsrezept Nr.




KARTOFFELSALAT MIT PESTO

Zubereitungszeit: 20 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: 15—-20 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

1 kg festkochende Kartoffeln

180 g abgetropfte getrocknete Tomaten in Ol (aus dem Glas])
90 g griines Pesto (z.B. Basilikumpesto)

etwa 3 EL Zitronensaft

2—3 EL Tomatendl (aus dem Glas)

evtl. einige Basilikumblattchen

Pro Portion:
E: 10 ¢, F: 19 g, Kh: 47 ¢, kcal: 413

1. Die Kartoffeln griindlich waschen, abbiirsten und in einem Topf in
kochendem Salzwasser, knapp mit Wasser bedeckt, in 20-25 Minuten gar
kochen. Dann die Kartoffeln abgief3en, mit kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

2. Von den eingelegten Tomaten das Tomatendl auffangen. Die Tomaten evtl.
etwas kleiner schneiden.

3. Das Pesto mit dem Zitronensaft in eine grofde Schiissel geben und
verriihren. Die Kartoffeln ungepellt halbieren oder vierteln (je nach Grofde)
und ebenfalls in die Schiissel geben. Die Tomaten hinzugeben und alles
vorsichtig vermischen.

4. Den Kartoffelsalat mit Salz, gemahlenem Pfeffer und etwas Tomatenol
abschmecken. Den Salat zugedeckt etwa 60 Minuten durchziehen lassen.



Rezeptvariante:

Mamas Kartoffelsalat

(im Foto unten) die Kartoffeln wie im Rezept (Punkt 1) beschrieben zubereiten,
etwas abkiihlen lassen, pellen und in diinne Scheiben schneiden. 1 Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. 3—4 Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen,
abtropfen lassen, zuerst in etwa 3 cm lange Stiicke und dann in diinne Streifen
schneiden. 1 kleines Bund Radieschen putzen, abspiilen, abtropfen lassen und
in Spalten schneiden. Etwa 110 g abgetropfte kleine Gewiirzgurken (aus dem
Glas, die Gurkenfliissigkeit zum Abschmecken beiseitestellen) in Scheiben
schneiden. Fiir die Salatsauce 4 Essloffel Salatmayonnaise mit 2 Teel6ffeln
mittelscharfem Senf, 150 g Joghurt (1,5 % Fett) und 150 g Créme fraiche
verriithren, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Salatzutaten mit der
Salatsauce vermengen. Den Salat zugedeckt im Kiihlschrank mindestens

30 Minuten durchziehen lassen. Vor dem Servieren den Salat vorsichtig
umriihren, nochmals mit Salz, Pfeffer, Zucker und etwas Gurkenfliissigkeit
abschmecken.

TIPP:
Der Kartoffelsalat mit Pesto passt gut zum gebratenen Seelachsfilet.






WARMER KARTOFFELSALAT

Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

1 kg festkochende Kartoffeln
2 Lwiebeln

7’5 g fetter Speck

125 ml GemUsebrihe

4-5 EL Krauteressig

2 EL Schnittlauchrélichen

Pro Portion:
E:6¢,F: 17 g,Kh: 35 g, kcal: 323

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen.

2. Zwiebeln abziehen. Zwiebeln und Speck fein wiirfeln. Eine grofRe Pfanne
ohne Fett erhitzen. Speckwiirfel darin ausbraten. Ausgebratene Speckgrieben
mit einer Schaumkelle aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3. Zwiebelwiirfel kurz blassgelb andiinsten, Briihe in die Pfanne geben, kurz
aufkochen lassen. Essig unterriihren. Die Marinade mit Salz, gemahlenem
Pfeffer und Zucker abschmecken.

4. Die garen Kartoffeln abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen
lassen, sofort pellen, in Scheiben schneiden und in die Pfanne geben.
Marinade mit den Kartoffeln vermengen und einige Minuten auf der
ausgeschalteten Kochstelle ziehen lassen.



5. Salat nochmals mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken, mit beiseite
gestellten Speckgrieben und Schnittlauchréllchen bestreut servieren.

Rezeptvariante:

Kartoffelsalat mit Bacon

Fiir 4 Portionen 800 g kleine festkochende Kartoffeln griindlich waschen, mit
Wasser bedeckt zum Kochen bringen, zugedeckt in 20-25 Minuten gar kochen.
Kartoffeln abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und etwas abkiihlen lassen (gréfiere Kartoffeln halbieren). Kartoffeln in
eine grofde Schiissel geben. 250 ml heifde Gemiisebriihe in einem Topf zum
Kochen bringen, 2 Essloffel Weifdweinessig und 2 Teeloffel Rotisseur-Senf
unterriihren, mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln mit der
heifden Briihe iibergiefien. 4 Stangen Staudensellerie putzen, abspiilen,
abtropfen lassen, in Scheiben schneiden und zu den Kartoffeln geben. 200 g
Bacon (Friihstiicksspeck) in Streifen schneiden. 2 Essloffel Speisedl in einer
Pfanne erhitzen, Speckstreifen darin unter Wenden kross ausbraten. 4 rote
Zwiebeln abziehen, in Scheiben schneiden, zu den Speckstreifen geben und
kurz mit andiinsten. Speck-Zwiebel-Masse zu den Kartoffeln geben und
unterheben. Den Salat einige Stunden durchziehen lassen. Beiseitegelegtes
Selleriegriin abspiilen und trocken tupfen. Den Salat nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit Selleriegriin garniert servieren.






Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: 8—10 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

250 g Prinzessbohnen (feine griine Bohnen)

Fir die Schafskasesauce:

180 g Schafskase (9 % Fett)

200-225 ml Milch (3,5 % Fett)

1-1 %2 TL mittelscharfer Senf

2—3 EL Zitronensaft

750 g gegarte mittelgrofle Pellkartoffeln, z.B. vom Vortag
etwa 200 g Zucchini

1 grofBes Bund Friihlingszwiebeln (etwa 300 g

4 EL Sonnenblumenkerne

je 1 Bund Petersilie und Schnittlauch

Pro Portion:
E:19¢,F:9¢g,Kh:48 g, kcal: 358

1. Von den Bohnen die Enden abschneiden, evtl. abfideln. Die Bohnen
abspiilen, abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden. Wasser in einem
Topf zum Kochen bringen, Salz hinzugeben und die Bohnenstiicke darin 8-
10 Minuten garen. Die Bohnen in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen und erkalten lassen.



2. Fiir die Sauce in der Zwischenzeit den Schafskdse mit 200 ml Milch in einen
hohen Riihrbecher geben und mit einem Piirierstab cremig piirieren. Senf,
Zitronensaft und evtl. die restliche Milch unterriihren. Das Schafskise-
Dressing mit gemahlenem Pfeffer und evtl. etwas Salz abschmecken.

3. Die Pellkartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und unter die Sauce riihren.
Den Salat etwa 5 Minuten durchziehen lassen, dabei gelegentlich mit einem
Teigschaber umriihren.

4.1n der Zwischenzeit die Zucchini abspiilen, abtrocknen und die Enden
abschneiden. Zucchini in kleine Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln putzen,
abspiilen, gut abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden.

5. Abgekiihlte Bohnen, Zucchiniwiirfel und Friihlingszwiebelscheiben unter
den Salat rithren. Den Salat zugedeckt etwa 30 Minuten im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

6. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden anrdsten
und dann auf einen Teller geben.

7. Petersilie und Schnittlauch abspiilen und trocken tupfen.
Petersilienbldttchen von den Stangeln zupfen und fein schneiden. Den
Schnittlauch in kleine Réllchen schneiden.

8. Die Krauter unter den Salat riihren. Den Salat nochmals mit den Gewiirzen
abschmecken und mit den Sonnenblumenkernen bestreut servieren.
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Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkihlzeit
Garzeit: etwa 25 Minuten

ZUTATEN FUR
4—6 PORTIONEN

1 kg kleine Kartoffeln

2 Stangel Rosmarin

1 gestr. TL Paprikapulver edelsif3
6 EL Erdnussal

50 g Walnusskernhalften

250 g Prinzessbohnen (feine griine Bohnen)
3 Eier (Grofe M)

2 Birnen

1 EL Puderzucker

S EL Apfelessig

2 EL flissiger Honig

100 g Edelpilzkase

200 g Schmand (Sauerrahm)

1 kleiner Kopf Radicchio

Pro Portion:
E:21¢,F: 46 g,Kh: 62 g, kcal: 768

1. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 220°C
Heifdluft: etwa 200 °C



2. Kartoffeln unter fliefSendem kalten Wasser abbiirsten und gut abtropfen
lassen. Kartoffeln langs halbieren. Rosmarin abspiilen, trocken tupfen und die
Nadeln von den Stdngeln zupfen.

3. Kartoffelhidlften, Rosmarinnadeln, Paprika, 2 Essloffel Meersalz und 2
Essloffel Erdnussol in einer Schiissel vermischen und mit gemahlenem Pfeffer
wiirzen.Kartoffelhdlften darin wenden. Kartoffelhdlften auf einem Backblech
(mit Backpapier belegt) verteilen und im vorgeheizten Backofen etwa

25 Minuten garen. Kartoffeln sollten dabei nicht zu weich werden.

4. Walnusskerne auf einem zweiten Backblech (mit Backpapier belegt)
verteilen und etwa 5 Minuten mit in den heifen Backofen schieben.
Anschliefend aus dem Backofen nehmen, Walnusskerne erkalten lassen.

5. Prinzessbohnen putzen, abspiilen, und in kochendem Salzwasser etwa
6 Minuten garen. Anschliefdend in ein Sieb geben, mit eiskaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

6. Eier in kochendem Wasser garen. Ein Ei sollte nur 5 Minuten und die beiden
anderen Eier 7 Minuten kochen. Die gekochten Eier abschrecken und pellen.
(Eier dabei nicht vertauschen).

7. Birnen schdlen, entstielen, halbieren, entkernen und langs in Spalten
schneiden. 2 Essloffel von dem restlichen Erdnussol in einer Pfanne erhitzen.
Die Birnen darin etwa 1 Minuten diinsten. Mit Puderzucker bestauben und bei
mittlerer Hitze etwa 2 Minuten karamellisieren lassen. Mit 2 Essloffeln
Apfelessig abloschen, die Pfanne von der Kochstelle nehmen, die Birnen etwas
abkiihlen lassen.

8. Die Kartoffelhdlften mit den Bohnen und Birnenspalten in eine Schiissel
geben. 3 Essloffel Apfelessig mit je 1 Essloffel Honig und Erdnussol verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Marinade mit den Zutaten in der Schiissel
vermischen.

9. Edelpilzkdse mit einer Gabel zerbroseln und 24 davon mit Schmand,
restlichem Honig, restlichem Erdnussél und dem 5 Minuten-Ei in einem



Mixbecher piirieren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Radicchio putzen, halbieren und den Strunk entfernen. Radicchio
abspiilen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Salatstreifen auf Tellern
dekorativ verteilen und die marinierten Kartoffeln, Bohnen und Birnen
daraufgeben. Die beiden 7 Minuten-Eier mit einem Eierschneider vierteln und
ebenfalls darauf verteilen. Mit den Walnusskernen bestreuen und mit der
Edelpilz-Creme betrdufeln. Restlichen Kise iiber den Salat kriimeln.
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Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

600 g kleine neue Kartoffeln, z.B. Drillinge
800 g griiner Spargel

4 Mohren

4 TL Sesamsamen

4 Frahlingszwiebeln

Fur das Dressing:

500 g Joghurt (1,5 % Fett)
4 TL Sojasauce

4 TL Sesamdl

2 Beete Shiso-Kresse oder 5 EL Gartenkresse

Pro Portion:
E: 13 ¢, F: 9 g, Kh: 39 g, kcal: 299

1. Die Kartoffeln unter fliefdendem kalten Wasser abbiirsten, und in einem Topf
in kochendem Salzwasser, knapp mit Wasser bedeckt, in 10-15 Minuten knapp

gar kochen.

2. In der Zwischenzeit von dem Spargel das untere Drittel schilen und die
unteren Enden abschneiden. Spargel abspiilen, abtropfen lassen und schrig in
etwa 4 cm lange Stiicke schneiden. Mohren putzen, schdlen, abspiilen,

abtropfen lassen und in Stifte schneiden.



3. Spargelstiicke in kochendem Salzwasser zugedeckt in 6-8 Minuten bissfest
garen. Mohrenstifte nach 4-6 Minuten Garzeit zum Spargel geben und
mitgaren lassen.

4. Kartoffeln und Spargel mit den Mohrenstiften abgief3en und abtropfen
lassen. Die Kartoffeln nach Belieben pellen. Kartoffeln, Mohrenstifte und
Spargel etwas abkiihlen lassen.

5. In der Zwischenzeit Sesam in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden
goldbraun rosten und auf einen Teller geben. Friihlingszwiebeln putzen,
abspiilen, abtropfen lassen und schrdg in feine Scheiben schneiden.

6. Fiir das Dressing Joghurt mit Sojasauce und Sesamdl gut verriihren, mit Salz
und gemahlenem Pfeffer wiirzen. Kartoffeln halbieren oder vierteln, mit den
Friihlingszwiebelscheiben zum Dressing geben und unterriihren.
Spargelstiicke und Mohrenstifte vorsichtig unter den Salat heben.

7. Kresse abspiilen, abtropfen lassen und vom Beet schneiden. Den
Kartoffelsalat anrichten, mit Kresse und Sesam bestreuen.

Rezeptvariante:

Kartoffel-Gemiise-Salat

Fiir 4-6 Portionen 500 g kleine festkochende Kartoffeln griindlich waschen,
mit Salzwasser knapp bedeckt zum Kochen bringen, zugedeckt in 20—

25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken,
abtropfen lassen, sofort pellen und lauwarm abkiihlen lassen. Kartoffeln in
Scheiben schneiden und in eine grofde Schiissel geben. Etwa 400 g Méhren
und etwa 400 g Knollensellerie putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen.
Etwa 250 g Lauch putzen, die Stange langs halbieren, Lauch waschen,
abtropfen lassen. Mohren und Sellerie in Scheiben, Lauch in Stiicke schneiden
und in kochendem Salzwasser blanchieren (Mohren- und Selleriescheiben
etwa 5 Minuten, Lauchstiicke hochstens 1 Minute). Anschlief3end auf ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser {ibergief3en, abtropfen lassen, zu den
Kartoffelscheiben geben und untermischen. Fiir die Marinade 1 Bund Birlauch
waschen, trocken tupfen und klein schneiden. 200 ml Gemiisebriihe mit

4 Essloffeln Krduteressig, Salz und gemahlenem Pfeffer in einem kleinen Topf



verriihren und erhitzen, 8 Essloffel Speise6l unterschlagen. Barlauch
unterriihren. Die heife Marinade zu den Kartoffel- und Gemiisescheiben
geben und vorsichtig unterheben. Den Salat einige Stunden kalt stellen und

durchziehen lassen. Den Salat mit 40 g Sonnenblumenkernen bestreut
servieren.






Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

1 kg festkochende Kartoffeln

je Y2 rote und gelbe Paprikaschote

1 mittelgrofie Zwiebel

1 mittelgrofler Apfel mit roter Schale

1 hart gekochtes Ei

500 g Joghurt-Salatcreme (aus dem Glas)

Pro Portion:
E:5¢,F: 14 ¢,Kh: 32 g, kcal: 280

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgiefen,
abtropfen und kurz abkiihlen lassen. Kartoffeln pellen, erkalten lassen und in
Scheiben schneiden.

2. Paprikaschotenhilften entstielen, entkernen und die weifden Scheidewande
entfernen. Schotenhdlften abspiilen, abtropfen lassen und in diinne Streifen
schneiden. Zwiebel abziehen und sehr klein wiirfeln. Apfel heifd abwaschen,
abtrocknen, vierteln, entkernen und mit der Schale in schmale Spalten
schneiden. Ei pellen und in kleine Stiicke schneiden.

3. Die vorbereiteten Salatzutaten in einer grofden Schiissel mischen. Joghurt-
Salatcreme unterheben. Den Kartoffelsalat mit Salz und gemahlenem Pfeffer
wiirzen.



4. Den Kartoffelsalat zugedeckt in den Kiihlschrank stellen und einige Stunden
oder iiber Nacht durchziehen lassen.

Rezeptvariante:

Leichter Kartoffelsalat

Fiir 6 Portionen 1,2 kg festkochende Kartoffeln griindlich waschen, mit
Salzwasser knapp bedeckt zum Kochen bringen, zugedeckt in 20-25 Minuten
gar kochen. Kartoffeln abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen
lassen, sofort pellen und lauwarm abkiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben
schneiden und in eine grofde Schiissel geben. 6 Tomaten abspiilen, trocken
tupfen, vierteln, entkernen und die Stingelansitze herausschneiden.
Tomatenviertel in Wiirfel schneiden.

1 Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in
diinne Scheiben schneiden oder hobeln. 2 Stangen Staudensellerie putzen und
die harten Auf3enfdden abziehen. Sellerie waschen, abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Selleriescheiben in kochendem Wasser etwa 1 Minute
blanchieren, auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser iibergiefien und abtropfen
lassen. Tomatenwiirfel, Zucchini- und Selleriescheiben zu den
Kartoffelscheiben geben und untermengen. Fiir das Dressing 2 Bund
Schnittlauch abspiilen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden. 500 g
Naturjoghurt mit Salz, gemahlenem Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren. 1
Essloffel Kiirbiskerndl unterschlagen. Schnittlauchrollchen hinzuftigen.
Salatzutaten mit dem Dressing mischen und den Salat nochmals abschmecken.






Zubereitungszeit: 65 Minuten
Garzeit: Kartoffeln 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

700 g kleine festkochende Kartoffeln, z.B. Annabelle

500 g Staudensellerie

je 2 gelbe und griine Paprikaschoten (etwa 800 g)

6 mittelgrof3e Tomaten (etwa 600 g)

8 EL Olivendl

170 g abgetropfte griine Oliven ohne Stein (aus dem Glas)
4 EL Balsamico-Essig

Saft und Abrieb von einer Bio-Zitrone

1 EL flussiger Honig

Knoblauchpulver

1 Zweig Rosmarin

Pro Portion:
E:5¢,F: 18 g,Kh: 22 g, kcal: 277

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgief3en, mit
kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort pellen und lauwarm
abkiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine grof3e Schiissel
geben.



2. Sellerie putzen abspiilen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben
schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weifden
Scheidewdnde entfernen. Die Schoten abspiilen, trocken tupfen und in kleine
Stiicke schneiden. Tomaten abspiilen, trocken tupfen, vierteln, entkernen und
die Stdangelansdtze herausschneiden. Tomaten achteln.

3. Etwas von dem Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Selleriescheiben und
Paprikastiicke darin bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten andiinsten.

4. Selleriescheiben, Paprikastiicke, Tomatenachtel und Oliven zu den
Kartoffelscheiben geben und vorsichtig mischen.

5. Essig, Zitronensaft und -abrieb mit Honig, Salz, gemahlenem Pfeffer und
Knoblauch verriihren. Restliches Olivendl unterschlagen. Die Marinade iiber
die Salatzutaten geben und vorsichtig unterheben.

6. Den Rosmarinzweig abspiilen, trockenschiitteln, die Nadeln von dem Zweig
streifen und iiber den Salat streuen.

Beilage: Gebratene Hihnchenschenkel oder gebackener Fetakise.

TIPPS:
Die Kartoffeln kdnnen auch ungepellt in Scheiben geschnitten werden.

Anstelle von Knoblauchpulver kann auch frischer Knoblauch verwendet
werden. Dafiir 1-2 Knoblauchzehe abziehen und durch eine Presse driicken
oder in ganz feine Wiirfel schneiden und in die Marinade geben.






Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Garzeit: 15-20 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

500 g kleine, festkochende Kartoffeln

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

1 TL Instant-Gemusebrthepulver

2 EL Tahina (Sesampaste aus dem Glas)

2-3 EL Zitronensaft (frisch gepresst oder aus dem Fl&schchen)

250 g feine griine Bohnen (frisch oder TK]

2—-3 EL Joghurt (3,5 % Fett) oder Soja-Joghurt-Alternative
evtl. etwas fertige Gemusebriihe (Instant)

6 kleine Tomaten

150 g milde schwarze Oliven mit Stein

Pro Portion:
E:6¢,F: 14 g, Kh: 23 g, kcal: 260

1. Kartoffeln griindlich unter flief3endem kalten Wasser abbiirsten. Kartoffeln
knapp mit Wasser bedeckt in einem Topf zum Kochen bringen, Salz
hinzufiigen. Kartoffeln zugedeckt in 15-20 Minuten gar kochen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
Olivendl in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Mit
75 ml Wasser abloschen und aufkochen. Briihepulver und Tahina griindlich



(z.B. mit einem kleinen Schneebesen) einriihren und auflosen. Mit Salz,
gemahlenem Pfeffer und 2 Essloffeln Zitronensaft wiirzen.

3. Kartoffeln abgiefRen, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und
pellen. Kartoffeln nach Belieben klein schneiden und mit dem Dressing
mischen, lauwarm abkiihlen lassen.

4. Inzwischen Bohnen putzen, evtl. abfadeln. Bohnen abspiilen, abtropfen
lassen und in Stiicke brechen. Die Bohnen zugedeckt in kochendem Salzwasser
10-12 Minuten garen.

5. Bohnen abgiefden, abtropfen lassen und unter die Kartoffeln mischen.
Joghurt und nach Belieben noch etwas Briihe unter den Kartoffelsalat mischen.

6. Tomaten abspiilen, trocken tupfen, halbieren und die Stangelansitze
herausschneiden, Tomaten klein schneiden. Tomaten und Oliven ebenfalls
unter den Salat mischen.

7. Den Salat vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und restlichem Zitronensaft
abschmecken.

TIPP:

Kennen Sie Tempeh? Dieses aus fermentierten Soja- oder
Lupinenbohnenkernen hergestellte asiatische Eiweif3produkt ist perfekt fiir
alle, die sich abwechslungsreich vegan erndhren méchten. Tempeh wird als
eiweif3haltiger Fleischersatz z.B. in Scheiben geschnitten und gebraten.
Tempeh kann mit Krdautern, Gewiirzen oder Sojasauce gewiirzt zu diesem Salat
serviert werden. Tempeh hat einen angenehm milden, leicht nussig-wiirzigen
Geschmack, mit dezentem Pilzaroma.






Zubereitungszeit: 20 Minuten, ohne Abkihlzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln

4 hart gekochte Eier

12 Radieschen

1 kleine Salatgurke (etwa 250 g]
Y2 Kopf griner Salat

200 g Zaziki

4 Frahlingszwiebeln

20 g gehobelter Parmesan

Pro Portion:
E:16 g, F: 17 g, Kh: 21 g, kcal: 308

1. Kartoffeln griindlich waschen, und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, in 20-25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgief3en,
mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort pellen und lauwarm
abkiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine grofde Schiissel
geben.

2. Eier pellen und in Scheiben schneiden. Radieschen putzen, abspiilen und
trocken tupfen. Gurke abspiilen, trocken tupfen und die Enden abschneiden.
Radieschen und Gurke mit Schale in diinne Scheiben schneiden. Griinen Salat
verlesen, langs in Stiicke schneiden, waschen und gut abtropfen lassen.

3. Die vorbereiteten Salatzutaten getrennt auf einer grofden Platte anrichten.
Mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen. Zaziki in Klecksen darauf verteilen.



4. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Friihlingszwiebelscheiben auf die Zaziki-Kleckse legen.

5. Kartoffel-Eier-Salat vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen.

Rezeptvariante:

Kartoffelsalat mit Gurken und Radieschen

Fiir 4 Portionen 800 g Kartoffeln griindlich waschen, mit Salzwasser bedeckt
zum Kochen bringen, zugedeckt in 20-25 Minuten gar kochen. Kartoffeln
abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort pellen und
lauwarm abkiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine grofie
Schiissel geben. Fiir die Marinade 1 Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel
schneiden. 2 Essloffel Speisedl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin
glasig diinsten. 125 ml Gemiisebriihe und 2 Essloffel WeifSweinessig
hinzufiigen, kurz aufkochen lassen. Mit gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die
Kartoffelscheiben mit der heifden Briihe iibergiefden und vorsichtig umriihren.
Den Salat etwa 1 Stunde durchziehen lassen. 200 g Essiggurken abtropfen
lassen und in Wiirfel schneiden. 1 Bund Radieschen putzen, waschen, trocken
tupfen und in Scheiben schneiden. Vor dem Servieren Gurkenwiirfel und
Radieschenscheiben unter den Salat heben. 4 hart gekochte Eier pellen und in
Scheiben schneiden. Den Salat mit 2 Essloffeln frisch gehackten Krauter, z. B.
Kerbel, Petersilie, Schnittlauch, bestreuen und mit den Eierscheiben garniert
servieren.
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

800 g mittelgrofle, festkochende Kartoffeln
2 Zwiebeln

2—3 EL Speisedl zum Braten

etwa 200 ml heifle Instant-GemuUsebrihe
4—-6 EL Weifiwein-Essig

1 Prise Cayennepfeffer

2 EL Olivenal

2 Bund Schnittlauch

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
200 g milder Feta
100 g Brunnenkresse (alternativ 1-2 Beete Gartenkresse oder Rauke)

Pro Portion:
E: 14 ¢, F: 25 g, Kh: 29 g, kcal: 410
1. Moglichst am Vortag Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in

kochendem Salzwasser, knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen.

2. Kartoffeln abgief3en, kurz mit kaltem Wasser abschrecken, heifd pellen und
nach Moglichkeit {iber Nacht auskiihlen lassen.

3. Zwiebeln abziehen und in feine Ringe schneiden. Kartoffeln in Scheiben
oder Spalten schneiden. Ol in einer grofden, beschichteten Pfanne erhitzen.



Kartoffeln darin unter Wenden knusprig braten. Zwiebelringe zugeben und
mitbraten.

4. Inzwischen Briihe, Essig, Salz, gemahlenen Pfeffer, Cayennepfeffer und Ol in
einer Salatschiissel verquirlen. Kartoffeln und Zwiebeln mit einem Teigschaber
untermischen.

5. Schnittlauch abspiilen, trocken schiitteln und in feine Réllchen schneiden.
Schnittlauch unter die Kartoffeln mischen. Salat ziehen lassen und
gelegentlich durchmischen.

6. Paprika halbieren, Stielansatz, weifde Scheidewdnde und Kerne entfernen.
Paprika abspiilen, abtropfen lassen und in Stiicke schneiden. Feta grob
zerbrockeln. Brunnenkresse verlesen, abspiilen und trocken schleudern.
Grobe Stiele von der Kresse abschneiden. Feta und Paprika unter den
Kartoffelsalat mischen, nochmals abschmecken. Mit der Brunnenkresse
anrichten.

TIPP:

Fiir alle, die auf rohe Paprika etwas magenempfindlich reagieren, empfiehlt es
sich, die Schoten zu schidlen. Entweder die rohen Schoten mit einem
Sparschdler sorgfiltig schilen. Oder die Schoten im Backofen rosten und dann
abziehen. Dazu den Backofen auf Oberhitze oder mittlere Grillfunktion
vorheizen. Paprika halbieren, Stielansatz, weifde Scheidewande und Kerne
entfernen. Paprika abspiilen und mit der Hautseite nach oben in eine
Auflaufform oder auf das mit Backpapier belegte Backblech legen. Unter dem
heifden Grill, bzw. bei Oberhitze rosten, bis die Schalen anfangen schwarz zu
werden. Herausnehmen und mit feuchtem Kiichenpapier belegt auskiihlen
lassen. Dann lassen sich die Schalen ganz einfach abziehen, das Paprikafleisch
ist mild und leicht weich gegart.



I.inl:|ingsrnr|ep't Mr.




Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Abkihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 10—15 Minuten

ZUTATEN FUR
8 PORTIONEN

4 Zwiebeln

1% kg festkochende Kartoffeln

400 ml GemUsebrihe

450 g TK-Erbsen

400 g eingelegter Kirbis (aus dem Glas]
1 Bund Dill

250 g Salatmayonnaise (50 % Fett)

80 g kdrniger Senf

3 EL Kurbisflissigkeit (aus dem Glas)

3 EL Apfelessig

Pro Portion:
E: 12 ¢, F: 19 g, Kh: 35 g, kcal: 361

1. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schneiden. Kartoffeln schilen,
abspiilen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Gemiisebriihe in einem
Topf zum Kochen bringen. Kartoffelscheiben und Zwiebelstreifen darin
zugedeckt bei schwacher Hitze 10-15 Minuten garen. Die Erbsen unaufgetaut
hinzufiigen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Die Zutaten in der Briihe
etwas abkiihlen lassen.

2. Kiirbis in einem Sieb abtropfen lassen, die Fliissigkeit dabei auffangen und 3
Essloffel davon abmessen. Dill abspiilen, trocken tupfen und die Spitzen von
den Stdngeln zupfen (einige Spitzen zum Garnieren beiseitelegen). Spitzen
klein schneiden.



3. Mayonnaise mit Senf, der abgemessenen Kiirbisfliissigkeit und dem Essig
verriihren, Dill unterriihren. Mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen.

4. Kartoffelscheiben mit Zwiebelstreifen und Erbsen in einem Sieb abtropfen
lassen und in eine Schiissel geben. Kiirbisstiicke und die Dill-Mayonnaise
untermengen. Den Salat etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

5. Den Salat mit Salz, Pfeffer und evtl. Kiirbisfliissigkeit oder Essig
abschmecken, mit den beiseitegelegten Dillspitzen garniert servieren.

Rezeptvariante:

Kartoffel-Gurken-Salat

Fiir 10 Portionen 2 kg festkochende Kartoffeln griindlich waschen, knapp mit
Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen. Die Kartoffeln zugedeckt in 20-25
Minuten gar kochen. Die Kartoffeln abgiefen, abschrecken, abtropfen lassen
und heifd pellen. Kartoffeln abkiihlen lassen, in Scheiben schneiden und in eine
Schiissel geben. 2 Glaser Gewlirzgurken (Abtropfgewicht je 360 g) abgiefden
und den Sud auffangen. Die Gurken in feine Scheiben schneiden und zu den
Kartoffelscheiben geben. Fiir die Marinade 1 Knoblauchzehe abziehen und in
kleine Wiirfel schneiden. 1 Bund Dill abspiilen und trocken tupfen. Die Spitzen
von den Stingeln zupfen. Spitzen grob zerkleinern. Fiir die Marinade 80 ml
Weifdweinessig mit 1 Essloffel mittelscharfem Senf, 1 Essloffel fliissigem Honig,
50 ml Zitronensaft und 200 ml Gurkenfliissigkeit (aus den Gldsern) verriihren.
50 ml Olivendl unterschlagen. Mit Salz, gemahlenem Pfeffer und 1 Prise Zucker
verriihren. Knoblauchwiirfel und Dill unterriihren. Die Marinade zu den
Kartoffel- und Gurkenscheiben geben, vorsichtig unterheben. Den Salat kraftig
mit Salz abschmecken. Kurz vor dem Servieren 2 Salatgurken schilen, langs
halbieren und entkernen. Gurkenhilften in Scheiben schneiden und unter den
Salat mischen. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Zubereitungszeit: 35 Minuten, ohne Abkuihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten
Vegan

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

750 g festkochende Kartoffeln

1 Salatgurke (etwa 400 g]

1 Zwiebel (etwa 100 g

2—3 Knoblauchzehen

etwa 70 g abgetropfte, schwarze Oliven
300 g Sojaghurt (natur, aus dem Kihlregal ]
2 EL Weif3weinessig

2 EL Disteldl

2 Bund Dill

Pro Portion:
E:8¢g, F: 10 g, Kh: 32 g, kcal: 269

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, zum Kochen bringen. Kartoffeln in 20-25 Minuten
gar kochen.

2. Die Kartoffeln abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken, heif3 pellen und
erkalten lassen.

3. In der Zwischenzeit die Gurke heifd abwaschen, abtrocknen und die Enden
abschneiden. Die Gurke der Lange nach halbieren, entkernen und in kleine



Wiirfel schneiden. Gurkenwiirfel mit 1 Teel6ffel Salz mischen. Zwiebel und
Knoblauch abziehen. Zwiebel halbieren und in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driicken. Die Oliven zuerst vom Stein,
dann in Streifen schneiden.

4. Sojaghurt mit Essig in einer Schiissel verriihren, Distel6l unterschlagen. Die
Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden und zur Marinade in die Schiissel
geben. Gurken- und Zwiebelwiirfel, Knoblauch und Olivenstreifen unter die
Kartoffelscheiben heben. Den Kartoffelsalat etwa 15 Minuten durchziehen
lassen.

5. Dill abspiilen, trocken tupfen und die Spitzen von den Stiangeln zupfen,
Spitzen klein schneiden.

6. Dill unter den Kartoffelsalat heben. Den Salat mit Salz und gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

TIPP:
Anstelle der Oliven kénnen Sie auch 30 g eingelegte Kapern verwenden.
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Zubereitungszeit. 20 Minuten, ohne Durchzieh- und Abkuhlzeit
Garzeit: 20—25 Minuten
Vegan

ZUTATEN FUR
2 PORTIONEN

600 g festkochende Kartoffeln
1 grof3e Méhre (etwa 150 g]

Fir die Sauce:

200 ml vegane Gemusebrihe

1 %2 EL weif3er Balsamico-Essig
2 EL Olivendl

250 g rosé Champignons
1 42 EL Olivendl
1 Kastchen rote Daikonkresse

Pro Portion:
E: 11 ¢,F: 18 g,Kh: 49 g, kcal: 404

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgiefden, mit
kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Kartoffeln noch heifd pellen,
in Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.

2. Mohre putzen, schdlen, abspiilen und abtropfen lassen. Anschliefdend die
Mohre auf der Haushaltsreibe fein raspeln.



3. Fiir die Sauce Briihe mit Essig, Salz und gemahlenem Pfeffer verriihren. Das
Olivenol unterschlagen. Mohrenraspel und Sauce zu den Kartoffelscheiben
geben, vorsichtig mit einem Teigschaber untermischen. Den Salat etwa

30 Minuten durchziehen lassen.

4.1n der Zwischenzeit die Champignons putzen, evtl. kurz abspiilen und
trocken tupfen. Champignons in Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Die Champignonscheiben hinzufiigen und unter gelegentlichem
Riihren in 3-4 Minuten hellbraun braten, mit Pfeffer wiirzen. Champignons
abkiihlen lassen und unter den Kartoffelsalat heben.

5. Kresse abspiilen, trocken tupfen und die Bldttchen von den Stangeln
schneiden. Den Salat mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kresseblittchen
unterheben.

TIPP:

Die rote Daikonkresse erinnert im Geschmack an Kreuzkiimmel (Cumin). Sie
kann durch einfache Kresse ersetzt werden. Der Kartoffelsalat ist zum
Sattessen als Hauptgericht gedacht. Soll der Salat nur eine Beilage sein,
reichen 400 g Kartoffeln und 1 kleine Mohre (etwa 100 g) aus. Die restlichen
Zutatenmengen miissen jedoch nicht verdndert werden und bleiben gleich.
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Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: etwa 35 Minuten

ZUTATEN FUR
4—6 PORTIONEN

800 g festkochende Kartoffeln
etwa 400 g Aubergine

8 EL Olivenol

1 EL heller Sesamsamen

1 EL dunkler Sesamsamen

1 EL Kreuzkiimmel (Cumin)

2 rote Zwiebeln

3 Tomaten

1 Gurke

1 kleines Bund glatte Petersilie
2—3 Stangel frische Minze
Saft von einer Zitrone

2 gestr. EL flissiger Honig

Fir die Joghurtsauce:

150 g Joghurt (3,5 % Fett)

50 g Sauerrahm

2-3 EL Tahini (Sesampaste)

2-3 EL Zatar (arabisches Gewiirz]

Pro Portion:
E:10 g, F: 30 g, Kh: 43 g, kcal: 506



1. Kartoffeln schilen, abspiilen, abtropfen lassen und in etwa 2v% cm grof3e
Wiirfel schneiden. Aubergine abspiilen, trocken tupfen und die Stangelansatze
entfernen. Aubergine ebenfalls in etwa 2 %2 cm grofée Wiirfel schneiden.
Kartoffel- und Auberginenwiirfel in einer Schiissel zusammen mit 5 Essloffeln
Olivenol, Sesamsamen, Kreuzkiimmel und Salz mischen.

2. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
Heifdluft: etwa 200 °C

3. Kartoffel-Auberginen-Mischung auf einem Backblech (mit Backpapier
belegt) verteilen. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben.
Kartoffel-Auberginen-Mischung etwa 35 Minuten garen.

4. In der Zwischenzeit Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Tomaten und
Gurke abspiilen und trocken tupfen. Tomaten vierteln und die Stingelansatze
herausschneiden. Tomaten entkernen und in etwa %2 cm grofe Wiirfel
schneiden. Von der Gurke die Enden abscheiden, halbieren, das Kerngehduse
entfernen und die Gurke in etwa V2 cm dicke Wiirfel schneiden.

5. Petersilie und Minze abspiilen, trocken tupfen und die Bldttchen von den
Stangeln zupfen. Etwa die Halfte der Blattchen grob zerschneiden, den Rest
ganz lassen. Zwiebel-, Tomaten-, Gurkenwiirfel und klein geschnittene Krauter
in einer Schiissel mischen. Mit Salz, gemahlenem Pfeffer, der Halfte des
Zitronensaftes, 1 Essloffel von dem Honig und restlichem Olivendl wiirzen, gut
vermischen und durchziehen lassen.

6. Das Backblech aus dem Backofen nehmen. Kartoffel-Auberginen-Mischung
auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

7. Fiir die Joghurtsauce Joghurt, Sauerrahm, restlichen Zitronensaft, restlichen
Honig und Tahini verriihren. Mit gut einer Prise Salz und gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Kartoffel-Auberginen-Mischung mit der Joghurtsauce
vermischen.



8. Zum Servieren Tomaten-Gurken-Mischung auf einer Platte oder Tellern
dekorativ verteilen. Die Kartoffel-Auberginen-Mischung in Joghurtsauce
daraufgeben. Den Kartoffelsalat mit den restlichen Krauterbldttchen und Zatar
bestreuen und servieren.
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Zubereitungszeit: 35 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

750 g festkochende Kartoffeln

2 Zwiebeln

3—4 EL Weiflweinessig

250 ml GemuUsebrihe

150 g TK-Erbsen

1 Bund Radieschen

1 Kopfsalat, z.B. Eisberg- oder Romersalat

200 g gestiftelter Kase, z.B. Allgduer Emmentaler

Fir die Salatsauce:

75 g Joghurt-Salatcreme
150 g Joghurt (1,5 % Fett)
1 TL scharfer Senf

Y2 TL Currypulver

Pro Portion:
E: 13 ¢, F: 19 g, Kh: 31 g, kcal: 356

1. Kartoffeln griindlich waschen, und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, in 20-25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgiefien,
mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und sofort pellen. Kartoffeln
in Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.

2. Zwiebeln abziehen, in kleine Wiirfel schneiden. Essig mit Gemiisebriihe in
einem Topf zum Kochen bringen. Zwiebelwiirfel hinzufiigen und etwa 1 Minute



kochen lassen. Kartoffelscheiben damit iibergiefden und etwa 30 Minuten
durchziehen lassen, zwischendurch mit einem Teigschaber vorsichtig
durchheben.

3. Erbsen in etwas kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren. Erbsen
in ein Sieb geben, mit eiskaltem Wasser iibergiefden und abtropfen lassen.

4. Radieschen putzen, abspiilen, trocken tupfen und in feine Scheiben hobeln.
Kopfsalat putzen, Blitter waschen und gut trocken schleudern.

5. Fiir die Sauce Salatcreme mit Joghurt, Senf und Curry verriihren, mit Salz,
gemahlenem Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

6. Einen grofien Teller oder eine flache Schale mit Salatbldttern auslegen.

7. Marinierte Kartoffelscheiben und Erbsen mischen, mit Salz, Pfeffer und
Zucker und evtl. noch etwas Essig abschmecken. Mit Kasestiften und
Radieschen auf dem Salat anrichten.

8. Sauce durchriihren, nach Belieben mit etwas Pfeffer abschmecken und iiber
den Salat geben

Rezeptvariante:

Sie kdnnen den Kartoffel-Kdse-Salat auch mit einer Vinaigrette zubereiten.
Dafiir 4 Teeloffel Weifdweinessig mit 1 Teel6ffel mittelscharfem Senf verriihren.
6 Essloffel Olivendl unterschlagen, 2 Essloffel Wasser hinzufiigen. Mit Salz,
Pfeffer und etwas Zucker pikant abschmecken. Die Vinaigrette mit den
vorbereiteten Salatzutaten vermengen. Den Salat gut durchziehen lassen. Mit
Sonnenblumenkernen bestreuen.






Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkihl- und Marinierzeit
Garzeit: 15-20 Minuten

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

1 kg kleine festkochende Kartoffeln

Fiir die Marinade:

2 Iwiebeln

200 ml GemUsebrihe
50 ml Weiflweinessig

1 kleines Bund Radieschen

140 g abgetropfter Gemisemais (aus der Dose)

3 EL Salatmayonnaise

150 g saure Sahne

1-2 EL Zitronensaft

1 kleines Bund Dill

evtl. einige Zitronenmelisse- oder Basilikumblattchen

Pro Portion:
E:5¢,F: 14 ¢, Kh: 27 ¢, kcal: 260

1. Kartoffeln griindlich waschen und in kochendem Salzwasser, knapp mit
Wasser bedeckt, zugedeckt in 15-20 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgief3en,
mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen und etwas abkiihlen lassen, dann
pellen und lauwarm abkiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und in
eine Schiissel geben.

2. Fiir die Marinade Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Briihe
mit Essig, Zwiebelwiirfeln, 2 Teel6ffel Zucker und gemahlenem Pfeffer kurz



aufkochen lassen, mit Salz abschmecken. Die Kartoffelscheiben mit der
Marinade iibergief3en und vorsichtig mit einem Teigschaber vermengen.

3. Den Salat so lange durchziehen lassen, bis die Marinade von den
Kartoffelscheiben vollkommen aufgenommen wurde, ab und zu mit einem
Teigschaber vorsichtig umriihren.

4. Radieschen putzen, abspiilen, trocken tupfen und in feine Scheiben
schneiden. Mais mit den Radieschenscheiben zu den Kartoffeln geben.

5. Mayonnaise mit saurer Sahne, Zitronensaft und 2 Teel6ffel Zucker
verriihren, vorsichtig unter den Salat riihren.

6. Dill und Zitronenmelisse oder Basilikum abspiilen und trocken tupfen. Die
Dillspitzen von den Stingeln zupfen. Spitzen fein schneiden und vor dem
Servieren unter den Salat heben. Salat mit den Zitronenmelisse- oder
Basilikumbldttchen garnieren.

TIPPS:
Wer das Dressing etwas pikanter mag, rithrt zusdtzlich etwas geriebenen
Meerrettich (aus dem Glas) mit unter.

Zum Vorbereiten:

Problemlos lassen sich die Kartoffeln bereits 1-2 Tage vorab garen und mit der
Marinade mischen. Am Tag des Servierens dann nur noch Radieschen und
Mais untermischen und den Mayonnaisen-Mix zusdtzlich unterriihren.






Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: 20—30 Minuten

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

etwa 1 kg kleine Kartoffeln, z.B. Drillinge
1 gestr. EL Ras el Hanout
7 EL Erdnussal

250 g Beluga Linsen

2 Knoblauchzehen

1 kleines Bund Frihlingszwiebeln
2 EL Sojasauce

6 EL Balsamicoessig

2 gestr. EL flissiger Honig

200 g griine Bohnen

200 g Tomaten

etwa 65 g Rucola (Rauke)

100 g Schafskase
60 g Erdnusskerne, geréstet und gesalzen

Pro Portion:
E:21g,F: 22 g,Kh: 52 g, kcal: 519

1. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: 220 °C
Heif3luft: etwa 200 °C



2. Kartoffeln unter fliefSendem kalten Wasser abbiirsten und gut abtropfen
lassen. Kartoffeln langs vierteln und in einer Schiissel mit Ras el Hanout, Salz
und gemahlenem Pfeffer wiirzen und mit 3 Essléffeln von dem Erdnussol
vermischen. Kartoffelspalten auf einem Backblech (mit Backpapier belegt)
verteilen und im vorgeheizten Backofen etwa 20 Minuten garen.
Kartoffelspalten sollten dabei nicht zu weich werden.

3. Linsen in einem Sieb unter fliefSendem kalten Wasser abspiilen, abtropfen
lassen und in kochendem Wasser 20-30 Minuten bissfest garen.

4.1In der Zwischenzeit Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse
driicken. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, gut abtropfen lassen und in
feine Scheiben schneiden. Restliches Erdnussél in einem Topf erhitzen. Die
Friihlingszwiebelscheiben und den Knoblauch darin etwa 2 Minuten glasig
diinsten. Mit Sojasauce und Balsamicoessig abloschen. Honig unterriihren,
zum Kochen bringen und 3—-4 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

5. Die gegarten Linsen in einem Sieb abtropfen lassen und zu den
Friihlingszwiebelscheiben in den Topf geben.

6. Die Kartoffeln vom Backblech nehmen und in eine Schiissel geben. Zwiebel-
Linsen-Sud daraufgeben und vorsichtig mit einem Teigschaber vermischen.

7. Von den Bohnen die Enden abschneiden, evtl. abfadeln. Bohnen abspiilen,
abtropfen lassen und schrag in Stiicke schneiden. Bohnenstiicke in kochendem
Salzwasser 5-6 Minuten garen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

8. Tomaten abspiilen, abtropfen lassen, vierteln und die Stangelansitze
herausschneiden. Tomatenviertel mit den Bohnenstiicken zu den Kartoffeln
geben und vorsichtig mit dem Teigschaber untermischen. Den Kartoffel-
Linsen-Salat etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Evtl. nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



9. Rucola verlesen, evtl. dicke Stiele abschneiden. Rucola abspiilen, trocken
tupfen oder trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.

10. Zum Servieren Kartoffel-Linsen-Salat auf Tellern anrichten. Schafskise
zerbroseln und mit Rucola und Erdniissen auf dem Salat verteilen.
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Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: etwa 25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

1,2 kg festkochende Kartoffeln

200 g Zuckerschoten

Saft von 2 Zitrone

1 Bund Frihlingszwiebeln

125 ml Gemusebrihe

1 Tépfchen oder ein Bund Basilikum
4 EL Weiflweinessig

2 EL flissiger Honig

6 EL Olivenadl

6 Eier (Grofe M)
100 g Cocktailtomaten

Pro Portion:
E: 18 g, F: 23 g,Kh 61 g, kcal: 533

1. Kartoffeln griindlich waschen, in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln mit kaltem
Wasser abspiilen, abtropfen lassen und heif$ pellen. Kartoffeln etwas abkiihlen
lassen, dann in Scheiben schneiden.

2. Zuckerschoten abspiilen, abtropfen lassen und die Enden abschneiden, evtl.
abfideln. Schoten mit Zitronensaft, 150 ml Wasser und etwas Salz etwa
1 Minute kochen. Dann abgiefden, abtropfen lassen und zu den



Kartoffelscheiben in eine Schiissel geben. Kartoffelscheiben und
Zuckerschoten mischen.

3. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen und in Réllchen
schneiden, ebenfalls untermischen. Gemiisebriihe erhitzen und den Kartoffel-
Gemiise-Mix damit {ibergiefden.

4. Basilikum abspiilen, trocken tupfen und die Bldttchen von den Stiangeln
zupfen. Etwa 10 Blattchen zum Garnieren beiseitelegen, Restliche Bldttchen in
einen Mixbecher geben.

5. Essig, Honig, Olivendl, Salz und gemahlenen Pfeffer ebenfalls in den
Mixbecher geben. Die Zutaten piirieren. Basilikumdressing zum Salat geben,
vorsichtig untermischen und mindestens 30 Minuten durchziehen lassen.
Dann nochmals mit Salz, Pfeffer, evtl. Essig abschmecken.

6. In der Zwischenzeit die Eier wachsweich kochen (etwa 6 Minuten),
abschrecken, pellen und halbieren. Tomaten abspiilen, abtrocknen, halbieren
und die Stangelansitze herausschneiden.

7. Den Kartoffelsalat mit den Eier- und Tomatenhdlften auf einer Platte
anrichten. Mit den beiseitegelegten Basilikumbldttchen garnieren.






Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
4—6 PORTIONEN

1 kg festkochende, mittelgrofle Kartoffeln
1 Zwiebel

6 EL Erdnussal

2 TL Currypaste

250 ml GemuUsebrihe

5 EL Reisessig oder milden Weifiweinessig
1 gestr. EL flussiger Honig

4 EL Sojasauce

1 kleines Bund Frihlingszwiebeln

Y2 Salatgurke

125 g Zuckerschoten

125 g TK-Erbsen

Pro Portion:
E:10 ¢, F: 17 g, Kh: 46 g, kcal: 405

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen.

2. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Die Hilfte von dem Erdnussol in einem
Wok oder in einer mittelgrof3en Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin
glasig diinsten. Currypaste hinzugeben und etwa 1 Minute mit anrésten.
Briihe, Essig, Honig und Sojasauce unterriihren, mit Salz und gemahlenem
Pfeffer wiirzen und aufkochen.



3. Den Wok oder die Pfanne von der Kochstelle nehmen. Restliches Erdnussol
unter die Marinade riihren.

4. Gegarte Kartoffeln abgief3en, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen
lassen und heif$ pellen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und sofort in die
Marinade geben. Kartoffelscheiben vorsichtig mit einem Teigschaber unter die
Marinade mischen und etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

5. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen. Die Stangen schrag
in diinne Scheiben schneiden. Gurke abspiilen, abtrocknen und langs
halbieren. Das Kerngehduse mit einem Teel6ffel herausschaben. Die
Gurkenhadlften ebenfalls schrag in diinne Scheiben schneiden.

6. Zuckerschoten putzen, abspiilen, abtropfen lassen und die Enden
abschneiden, evtl. abfadeln. Zuckerschoten je nach Grofie schrig halbieren
oder dritteln und in kochendem Salzwasser etwa 1 V2 Minuten blanchieren.
Gefrorene Erbsen nach etwa der Hilfte der Garzeit mit in das kochende
Salzwasser geben und mit blanchieren.

7. Zuckerschoten und Erbsen in eiskaltem Wasser abschrecken und gut
abtropfen lassen.

8. Vorbereitetes Gemiise zu den marinierten Kartoffelscheiben geben und mit
dem Teigschaber unterheben. Den Salat nochmals mindestens 1 Stunde bei
Raumtemperatur durchziehen lassen.

9. Den Salat anrichten und servieren.

TIPPS:

Zum Servieren den Salat mit einigen abgespiilten und trocken getupften
Korianderbldttchen, sowie gerdsteten und gesalzenen Cashewkernen (etwa
100 g) garnieren.

Kleine Fleischbillchen (z.B. TK) in der Pfanne anbraten, mit etwas Sweet-
Chilisauce glasieren und zum Salat reichen.






KARTOFFELSALAT NACH
GRIECHISCHER ART

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: etwa 8 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

2 EL Olivendl

2 Pck. (800 g) Bratkartoffeln aus dem Beutel

150 g TK-Erbsen

3 EL Zitronensaft

3 abgetropfte, milde, eingelegte, griine Pfefferschoten (aus dem Glas)
2 abgetropfte eingelegte, abgezogene Paprikahalften (aus dem Glas)
75 g Kalamata-0liven

1 Bund Dill

200 g Zaziki (aus dem Kuhlregal]

100 g Joghurt (3,5 % Fett]

Pro Portion:
E: 13 g, F: 13 g, Kh: 37 g, kcal: 339

1. Olivendl in einer grofden Pfanne erhitzen. Bratkartoffeln darin verteilen und
etwa 4 Minuten bei mittlerer Hitze ohne Wenden braten. Dann die
Bratkartoffeln umdrehen und weitere etwa 4 Minuten knusprig braun braten.

2. Bratkartoffeln herausnehmen und in eine Salatschiissel geben. Die
gefrorenen Erbsen hinzugeben und untermischen. Bratkartoffel-Erbsen-
Mischung mit Zitronensaft betrdufeln und etwa 5 Minuten abkiihlen lassen.



3. In der Zwischenzeit Pfefferschoten und Paprikahilften in kleine Stiicke
schneiden. Oliven abtropfen lassen.

4. Dill abspiilen, trocken tupfen und die Spitzen von den Stdngeln zupfen.
Spitzen grob zerschneiden.

5. Zaziki mit Joghurt verriihren und unter die Kartoffel-Erbsen-Mischung
geben. Pfefferschoten-, Paprikastiicke, Oliven und Dill vorsichtig unterheben.
Den Salat mit Salz und gemahlenem Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

TIPPS:

Wer es noch etwas deftiger liebt und auf Fleisch nicht verzichten mochte, hebt
vor dem Servieren noch etwa 200 g fertig gekauftes, gebratenes Gyros-Fleisch
unter den Salat.

Den Salat konnen Sie natiirlich auch mit klassischen Pellkartoffeln (etwa 750
g) zubereiten. Die gegarten Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden, mit den
angegebenen Salatzutaten und dem Zaziki-Dressing mischen.

Auch kostlich: Den Salat mit Country-Kartoffelspalten (ebenfalls aus der
Packung mit Spezial-Wiirzmischung) zubereiten.






KARTOFFEL-SCHINKEN-SALAT

®Zubereitungszeit: 35 Minuten, ohne Durchziehzeit

ZUTATEN FUR
12 PORTIONEN

Fur die Sauce:

400 ml heife Briihe (z.B. Instant]
75 ml Krauteressig

100 ml Speisedl

2 kg gegarte, mittelgrofie Pellkartoffeln
3 Pck. (75 g] TK-Schnittlauchrélichen

5-6 gelbe Paprikaschoten
500 g gekochter Schinken oder Kasselerbratenaufschnitt
110 g schwarze Oliven, ohne Stein (aus dem Glas)

Pro Portion:
E:13¢,F: 12 g,Kh: 22 g, kcal: 256

1. Fiir die Sauce Briihe mit Essig in einer groféen Salatschiissel verriihren.
Speisedl unterschlagen. Mit Salz, gemahlenem Pfeffer und 1 Prise Zucker
wiirzen.

2. Pellkartoffeln pellen, in Wiirfel schneiden und mit den Schnittlauchrélichen
unter die Sauce mischen. Den Salat mindestens 10 Minuten durchziehen
lassen, dabei gelegentlich umriihren.

3. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weifden
Scheidewdnde entfernen. Schotenhilften abspiilen, abtropfen lassen und in



Wiirfel schneiden. Schinken ebenfalls wiirfeln. Oliven abtropfen lassen und in
Ringe schneiden.

4. Paprika-, Schinkenwiirfel und Olivenringe unter den Kartoffelsalat heben.
Nochmals mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

TIPPS:

Noch rascher steht solch ein Salat auf dem Tisch, wenn Sie etwa 2 kg fertigen
Pellkartoffelsalat mit Essig-Ol-Dressing (aus dem Kiihlregal) auf die gleiche
Weise mit Schnittlauchrollchen, Paprika-, Schinkenwiirfeln und Olivenringen
verfeinern.

Statt Schinkenwiirfel 3 Dosen Thunfisch in Ol (Abtropfgewicht 185 g)
abtropfen lassen, auseinanderzupfen und mit je 1 Dose abgetropftem
Gemiisemais (Abtropfgewicht 285 g) und Prinzess-Béhnchen (Abtropfgewicht
440 g) unter den Salat heben.

Macht Kindern besonderen Spafd: Statt des gekochten Schinkens Mini-
Wiirstchen unter den Salat heben.



Lisblingsrezept Nr.




KARTOFFELSALAT MIT
KALBSBRATEN

Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Marinierzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

600 g festkochende Kartoffeln

Fur das Dressing:

250 ml kraftige Fleisch- oder GemUsebrihe
1 Zwiebel

1 TL milder Senf

3—4 EL milder Weiflweinessig

3 EL Wild-Preiselbeeren (aus dem Glas)

75 g Walnusskernhalften

200 g Champignons

4 EL mildes Olivendl

2—3 Fruhlingszwiebeln

200 g grune kernlose Weintrauben

1 Kopf Radicchio (etwa 200 g

200 g Kalbsbraten-Aufschnitt (vom Metzger]

Pro Portion:

E:20 g, F: 25 g, Kh: 37 g, kcal: 467

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen.



2. In der Zwischenzeit fiir das Dressing Briihe in einem Topf erhitzen. Zwiebel
abziehen, in kleine Wiirfel schneiden und hinzugeben. Mit Salz, gemahlenem
Pfeffer, Senf, Essig und Preiselbeeren verriihren.

3. Gegarte Kartoffeln abgiefden, kurz ausdampfen lassen, pellen, in Scheiben
schneiden und in eine Salatschiissel geben.

4. Dressing hinzugeben und gut untermischen. Die Kartoffelscheiben
zugedeckt etwa 1 Stunde marinieren. Dabei zwischendurch 6fter mit einem
Teigschaber vorsichtig durchmischen.

5. In der Zwischenzeit Walnusskernhalften grob hacken, in einer Pfanne ohne
Fett unter Wenden anrdsten. Auf einen Teller geben und erkalten lassen.

6. Champignons putzen, evtl. kurz abspiilen, trocken tupfen. Champignons je
nach Grofie halbieren oder in Scheiben schneiden. 2 Essléffel Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, die Champignons darin unter Wenden goldbraun braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen und in feine Scheiben
schneiden. Weintrauben abspiilen, trocken tupfen, entstielen, halbieren oder
vierteln.

8. Radicchio putzen, abspiilen und trocken schleudern. Radicchio in
mundgerechte Streifen schneiden. Aufschnitt nach Belieben wiirfeln oder in
Streifen schneiden.

9. Restliches Olivendl mit den Friihlingszwiebeln unter die Kartoffelscheiben
heben. Nochmals mit Salz, Pfeffer, evtl. etwas Senf und Essig wiirzig
abschmecken. Mit Champignons, Braten-Aufschnitt, Radicchio,
Walnusskernen und Weintrauben in einer Schiissel anrichten.
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KARTOFFEL-HAHNCHEN-SALAT

®Zubereitungszeit: 20 Minuten

ZUTATEN FUR
2—3 PORTIONEN

500-600 g gegarte Pellkartoffeln

etwa 200 g gegrilltes Hahnchenfleisch (ohne Haut, von Brathdhnchen oder
Hahnchensteaks vom Vortag]

3 Stangen Staudensellerie

1 kleiner Apfel

1 kleines Bund Schnittlauch

Fir die Salatsauce:

4 EL Salatmayonnaise (50 % Fett)
150 g Joghurt (3,5 % Fett)

2 EL mittelscharfer Senf

Y2 —1 EL flissiger Honig oder Zucker

Pro Portion:
E:26 g, F: 28 g, Kh: 58 g, kcal: 596

1. Die Pellkartoffeln pellen oder mit der Schale in grobe Wiirfel schneiden. Das
Hdhnchenfleisch in Stiicke schneiden.

2. Staudensellerie putzen, abspiilen und abtropfen lassen. Selleriestangen in
diinne Scheiben schneiden. Den Apfel abspiilen, abtrocknen, vierteln und
entkernen. Apfelviertel in Scheiben schneiden.

3. Schnittlauch unter fliefSend kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Schnittlauch in Réllchen schneiden.



4. Fiir die Salatsauce die Salatmayonnaise mit Joghurt, Senf und Honig oder
Zucker verriihren, mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen.

5. Die vorbereiteten Salatzutaten mit der Salatsauce vermischen. Den Salat
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rezeptvariante:

Kartoffelsalat mit Hihnchen und Barlauch

Fiir 4 Portionen 700 g kleine festkochende Kartoffeln griindlich waschen, mit
Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen, zugedeckt in 20-25 Minuten gar
kochen. Kartoffeln abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen
lassen, sofort pellen und lauwarm abkiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben
schneiden und in eine grofde Schiissel geben. 1 Bund Barlauch abspiilen und
trocken tupfen. Die Bldttchen von den Stangeln zupfen. Bldttchen klein
schneiden. 2 Schalotten abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Bdrlauch
und Schalottenwiirfel zu den Kartoffelscheiben geben.

200 ml Gemiisebriihe mit 2 Essl6ffeln Weifdweinessig und 4 Essloffeln Olivenol
in einem Topf erhitzen. Mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die Briihe
tiber die Salatzutaten gief3en und vorsichtig mischen. Den Salat 1-2 Stunden
durchziehen lassen. 400 g Hihnchenbrustfilets mit Kiichenpapier trocken
tupfen und in Wiirfel schneiden. 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Hahnchenbrustwiirfel von allen Seiten darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Den Kartoffelsalat evtl. nochmals kurz erwarmen und vorsichtig
verrithren. Hihnchenbrustwiirfel auf dem Salat verteilen. 2 Essloffel Schmand
verriihren und dazu reichen oder in Klecksen auf den Kartoffelsalat geben.

TIPPS:

Verwenden Sie fiir den Salat die Senfsorte, die Sie bevorzugen. Kérniger Senf
macht immer auch optisch etwas her. Siiffer Senf ist ebenfalls okay, dann
lassen Sie einfach den Honig oder Zucker weg.

Andere gegrillte ,,Fleischreste® oder ,Wiirstchenreste” vom Vortag schmecken
in diesem Salat ebenso gut.






WARMER KARTOFFELSALAT MIT
SCHWEINERUCKENSTEAKS

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Backzeit: etwa 25 Minuten

ZUTATEN FUR
2 PORTIONEN

300 g kleine festkochende Kartoffeln
2 TL Paprikapulver edelsif3

Fiir die Salatsauce:

75 g Fruhlingszwiebeln
t>—1 EL Sambal Oelek

1 EL flissiger Honig

2 EL Zitronensaft

2 EL Sojasauce

1 kleine Knoblauchzehe
8 Minzeblattchen

Fir die Steaks:

Y2 TL Currypulver scharf

Y2 TL gem. Ingwer

2 Schweineruickensteaks (je etwa 125 g)
2 EL Speisedl zum Braten

Zum Bestreuen:
1> Beet Gartenkresse
20 g Rostzwiebeln

Pro Portion:
E:33¢g,F: 15¢g,Kh: 42 g, kcal: 443



1. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
Heifdluft: etwa 180 °C

2. Die Kartoffeln unter flielendem Wasser sehr gut abbiirsten, dann abtropfen
lassen. Die Kartoffeln langs vierteln und auf ein Backblech geben.
Kartoffelspalten mit Salz und 1 Teel6ffel Paprika gut vermischen. Das
Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Kartoffelspalten in etwa
25 Minuten goldbraun backen.

3. In der Zwischenzeit fiir die Sauce Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen,
trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden. Friihlingszwiebelscheiben
mit Sambal Oelek, Honig, Zitronensaft und Sojasauce verriihren. Die halbe
Knoblauchzehe abziehen, durch eine Knoblauchpresse dazudriicken und
untermischen.

4. Minzebldttchen abspiilen, trocken tupfen und klein schneiden.
Minzeblattchen unter die Salatsauce mischen.

5. Fiir die Steaks restliches Paprikapulver mit Curry und Ingwer mischen. Die
Steaks mit Kiichenpapier abtupfen, dann mit der Gewiirzmischung einreiben.
Das Speise0l in einer Pfanne erhitzen. Die Steaks darin bei starker Hitze von
jeder Seite in etwa 3 Minuten goldbraun braten. Anschliefdend die Steaks aus
der Pfanne nehmen und zugedeckt etwa eine halbe Minute ruhen lassen.

6. Das Backblech aus dem Backofen nehmen. Die Kartoffelspalten mit der
Friihlingszwiebel-Sauce vermengen. Die Steaks in diinne Scheiben schneiden
und auf dem Salat anrichten. Kresse abspiilen, trocken tupfen und vom Beet
schneiden. Den Kartoffelsalat mit Kresse und Rostzwiebeln bestreut servieren.
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KARTOFFEL-PASTRAMI-SALAT

Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Abkihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 10—15 Minuten
Mit Alkohol

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

500 g festkochende Kartoffeln
1 Bio-Salatgurke (etwa 500 g)
250 g Radieschen

1 kleine rote Zwiebel

2 Kastchen Kresse

Fir die Salatsauce:
2 Knoblauchzehen

1 EL Estragonsenf
40 ml Sherry

40 ml Weifiweinessig
75 ml Rapsol

200 g Pastrami-Scheiben (nicht zu diinn)

Pro Portion:
E: 16 g, F: 21 g, Kh: 22 g, kcal: 362

1. Die Kartoffeln schilen, abspiilen, abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Die Kartoffelscheiben knapp mit Wasser bedeckt zugedeckt zum
Kochen bringen, dann 1 gestrichenen Teel6ffel Salz hinzugeben. Die
Kartoffelscheiben in 10-15 Minuten gar kochen. Die Kartoffelscheiben
abgieflen und in einem Sieb abtropfen lassen.



2. In der Zwischenzeit die Gurke abspiilen, abtrocknen und die Enden
abschneiden. Die Gurke lings halbieren und in diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Die Radieschen putzen, abspiilen, abtropfen lassen und ebenfalls
in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfelchen
schneiden. Kresse abspiilen, trocken tupfen und vom Beet schneiden. Etwas
Kresse zum Garnieren beiseitelegen.

3. Fiir die Salatsauce Knoblauch abziehen, klein wiirfeln oder durch eine
Knoblauchpresse driicken. Estragonsenf mit Sherry und Essig verriihren.
Knoblauch unterriihren. Mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen, das Rapsol
unterschlagen.

4. Das Fleisch in diinne Streifen schneiden, mit den Kartoffel-, Gurken- und
Radieschenscheiben, Zwiebelwiirfelchen und der Kresse in einer grofden
Schiissel vermengen. Die Salatsauce hinzugeben und gut untermischen.

5. Den Salat zugedeckt im Kiihlschrank etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

6. Den Salat vor dem Servieren nochmals durchmischen, abschmecken und
mit der beiseitegelegten Kresse garnieren.

TIPP:
Pastrami ist ein gewiirztes, gepokeltes und gegartes Stiick Rindfleisch, das in
diinnen Scheiben meist als Brot- oder Sandwichbelag verwendet wird.
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WASABI-KARTOFFEL-SALAT ZU
SESAM-METTBALLCHEN

Zubereitungszeit: 15 Minuten, ohne Abkiihl- und Marinierzeit
Garzeit: 12—15 Minuten

ZUTATEN FUR
2 PORTIONEN

400 g moglichst kleine, neue Kartoffeln (Drillinge)
2—3 EL Sesamsamen

150 g gewdirztes Schweinemett

1 %2 EL Soja- oder Sonnenblumendl

Y2 rote Paprikaschote

2 Fruhlingszwiebeln

2 EL frische Sprossen oder Keime (z.B. Kresse)

75 ml Instant-Gemusebruhe

1-2 TL Wasabipaste (japanischer Meerrettich)

2 EL Joghurt (10 % Fett]

Pro Portion:
E: 21 ¢,F: 33 g, Kh: 28 g, kcal: 510

1. Kartoffeln griindlich waschen und abbiirsten und in einem Topf in
kochendem Salzwasser, knapp mit Wasser bedeckt, 12-15 Minuten garen.

2. In der Zwischenzeit Sesam auf einem Teller verteilen. Aus dem Mett mit
leicht angefeuchteten Handen kleine Ballchen formen. Fleischbadllchen im
Sesam wenden.

3. Einen Teel6ffel Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Fleischbdllchen darin bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten rundherum goldbraun



und gar braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. Paprikaschote entstielen, entkernen und die weifden Scheidewande
entfernen. Schotenhilfte abspiilen, abtropfen lassen und in feine Wiirfel
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen und fein
schneiden. Sprossen abspiilen, abtropfen lassen.

5. Gegarte Kartoffeln abgiefien, kurz abdampfen, halbieren oder vierteln und
in eine Salatschiissel geben.

6. Briihe, Wasabi, restliches Ol, je ¥2 Teel6ffel Salz und gemahlenen Pfeffer
verquirlen. Uber die Kartoffeln giefSen und griindlich untermischen. Etwa
10 Minuten ziehen lassen, dabei 6fter vorsichtig mit einem Teigschaber
durchriihren.

7. Paprika, Friihlingszwiebeln und Jogurt unter die Kartoffeln mischen,
nochmals abschmecken. Wasabi-Kartoffel-Salat mit Kresse und Mettbillchen
anrichten.

TIPP:

Der Kartoffelsalat lasst sich gut bereits 1-2 Tag vor dem Servieren fix und
fertig zubereiten. Nur die Sprossen/Keime sollten erst kurz vor dem Servieren,
knackfrisch, dazugegeben werden.



Lieblingsrezept Nr.
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GESCHICHTETER KARTOFFEL-
PESTO-SALAT

®Zubereitungszeit: 55 Minuten, ohne Durchziehzeit

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

Fiir das Pesto:

60 g Pinienkerne

4 Knoblauchzehen

50 g Rucola (Rauke]

200 ml Qlivenél

100 g frisch ger. Parmesan

1 Zucchini (etwa 350 g
300 g Champignons
125 ml GemUsebrihe

2 EL Weiflweinessig

2 TL Zucker

3 EL Olivenal

500 g gekochte kleine Pellkartoffeln
3 mittelgrofie Tomaten

200 g Schweinebratenaufschnitt
evtl. etwas Rucola (Rauke]

Pro Portion:
E:22 ¢, F: 49 g, Kh: 14 g, kcal: 575



1. Fiir das Pesto Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten und
auf einem Teller etwas abkiihlen lassen.

2. Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Rucola putzen und die
dicken Stiele abschneiden. Rucola abspiilen, trocken tupfen und etwas
zerkleinern.

3. Die vorbereiteten Zutaten mit 1 gestrichenen Teel6ffel Salz in einen hohen
Riihrbecher geben und mit einem Piirierstab piirieren. Oliven6l nach und nach
hinzuftigen und gut verriihren. Kdse unterriihren. Mit Salz und gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

4. Zucchini abspiilen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini evtl.
langs halbieren und in Scheiben schneiden. Champignons putzen, evtl. kurz
abspiilen, gut trocken tupfen und vierteln.

5. Briihe mit Essig, Zucker, Salz und gemahlenem Pfeffer in einem kleinen Topf
zum Kochen bringen und aufkochen lassen. Den Topf von der Kochstelle
nehmen. Olivendl unterschlagen.

6. Zucchinischeiben und Champignonviertel in eine Schiissel geben, mit der
Marinade iibergiefRen und etwas durchziehen lassen.

7. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Tomaten kreuzweise
einschneiden und mit kochendem Wasser iibergiefRen. Nach 1-2 Minuten
herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten hauten,
halbieren und die Stangelansdtze herausschneiden. Tomaten in Scheiben
schneiden. Bratenaufschnitt in Streifen schneiden.

8. Zucchinischeiben und Champignonviertel abwechselnd mit Kartoffel-,
Tomatenscheiben und Fleischstreifen in eine hohe Glasschale schichten.
Jeweils etwas Pesto auf den einzelnen Schichten verteilen. Kartoffelscheiben
mit Salz bestreuen. Die oberste Schicht soll aus Pesto bestehen.

9. Den Salat nach Belieben mit vorbereitetem Rucola garniert servieren.

TIPP:



Wer den Schichtsalat etwas pikanter mag, mixt das Pesto noch mit 1 Teel6ffel
Sambal Oelek auf.






KARTOFFELSALAT MIT MERGUEZ

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Bratzeit: 15-20 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

800 g kleine Kartoffeln, z.B. Drillinge
4 Merguez (pikante franzgsische Hackfleisch-Bratwurst], je etwa 100 g
2 EL Olivenal

1 TL Fenchelsamen

1 rote Zwiebel

1 Romer-Salatherz

2 EL Pekannusskerne (etwa 30 g)

1 EL frische Thymianblattchen

4 EL Apfel- oder Sherryessig

etwas flussiger Honig

200 g Fetakase

1 EL Weizenmehl

2 EL Sonnenblumendl

Pro Portion:
E:25 ¢, F: 54 g, Kh: 30 g, kcal: 715

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, in 10-15 Minuten gar kochen.

2. In der Zwischenzeit von den Wiirstchen die Pelle abziehen,
Hackfleischmasse in kleine Stiicke zupfen. 1 Essloffel von dem Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Die Hackfleischstiicke darin von allen Seiten scharf anbraten.
Fleischstiicke aus der Pfanne nehmen. Die Pfanne beiseitestellen.



3. Fenchelsamen grob hacken oder im Morser zerstof3en. Zwiebel abziehen
halbieren und in Halbmonde schneiden. Salat putzen, halbieren und den
Strunk entfernen. Salat in Streifen schneiden, abspiilen, trocken tupfen oder
trocken schleudern.

4. Gegarte Kartoffeln abgief3en und gut ausdampfen lassen. Die Kartoffeln
halbieren und in der beiseitegestellten Pfanne in dem verbliebenen Bratfett 4-
5 Minuten unter Wenden anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
Pekannusskerne, Fenchel, Thymianbldttchen und angebratene Merguezstiicke
mit in die Pfanne geben und durchschwenken. Dann mit der Halfte des Essigs
abloschen und alles in eine Schiissel geben.

5. Zwiebel, restlichen Essig und restliches Oliven6l zum Salat in die Schiissel
geben. Den Salat mit Salz, gemahlenem Pfeffer und etwas Honig abschmecken.

6. Salatstreifen auf einer Platte oder auf 4 Tellern verteilen und den noch
warmen Kartoffelsalat darauf anrichten.

7. Fetakdse in 4 gleich grofde Scheiben schneiden und gut in dem Mehl wenden.
Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen — Ol darf gut heif sein — mehlierte
Fetakidsescheiben nebeneinander in das heifSe Ol legen und etwa 30 Sekunden
braten.

8. Dann die Fetakidsescheiben mithilfe eines Pfannenwenders und einer Gabel
wenden und von der anderen Seite ebenfalls etwa 30 Sekunden braten.
Fetakidsescheiben mit dem Pfannenwender aus der Pfanne heben und auf dem
Kartoffelsalat anrichten. Salat sofort servieren.

TIPP:
Pekannusskerne konnen durch Pinienkerne oder Pistazienkerne ersetzt
werden.
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SCHWEDISCHER KARTOFFEL-
KRABBEN-SALAT

Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkiihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

500 g festkochende Kartoffeln

100 g TK-Erbsen

1 Apfel

125 g Krabbenfleisch

100 g geraspelte rohe Sellerie

125 g Salatmayonnaise

1 EL Estragonsenf

1 EL Meerrettich (aus dem Glas)

Saft und Abrieb von 1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)
1 gestr. EL Honig

Pro Portion:
E:11¢,F: 12 g, Kh: 28 g, kcal: 270

1. Kartoffeln griindlich waschen, abtropfen lassen und in einem Topfin
kochendem Salzwasser, knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen.
Kartoffeln abgiefden, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen. Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden
und in eine grofde Schiissel geben.

2. Erbsen in etwas kochendem Salzwasser etwa 3 Minuten garen.
Anschlief3end auf ein Sieb geben, mit eiskaltem Wasser iibergiefRen und
abtropfen lassen.



3. Apfel schilen, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Erbsen,
Apfelwiirfel, Krabbenfleisch und Sellerieraspel zu den Kartoffelwiirfeln geben
und vorsichtig untermischen.

4. Mayonnaise mit Senf, Meerrettich, Zitronensaft und -abrieb und Honig
verriihren und vorsichtig unter die Salatzutaten heben. Mit Salz und
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

5. Den Salat etwas durchziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals mit den
Gewiirzen abschmecken. Nach Belieben mit Zitronenscheiben anrichten.

TIPP:
Salat mit hart gekochtem Ei (2 Eier langs geviertelt) garnieren. Gebuttertes
Schwarz- oder Vollkornbrot zum Salat reichen.
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KARTOFFELSALAT MIT SHRIMPS

Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Garzeit: 20—25 Minuten

ZUTATEN FUR
12 PORTIONEN

1 %2 kg Frahkartoffeln

1 Salatgurke (etwa 600 g

400 g Gouda

6 hart gekochte Eier

250 g in Ol marinierte Shrimps oder Garnelen

Fur die Sauce:

1 Bund Dill (alternativ 1 Pck. TK-Dill)

1 EL mittelscharfer Senf

6 EL Krauteressig

8 EL Ol von den Garnelen (alternativ Sonnenblumenél)

Pro Portion:
E:17 g, F: 21 g, Kh: 17 g, kcal: 326

1. Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgiefen,
abdampfen, pellen und erkalten lassen. Die Kartoffeln je nach Grofde evtl.
langs halbieren und in Scheiben schneiden.

2. Gurke waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Die Gurke der
Lange nach vierteln, nach Belieben die Kerne herausschneiden und die Gurke
in feine Scheiben schneiden.

3. Gouda entrinden und in feine Wiirfel schneiden. Eier pellen und in kleine
Wiirfel schneiden. Shrimps oder Garnelen abtropfen lassen, dabei das Ol



auffangen und 8 Essloffel fiir die Sauce abmessen.

4. Fiir die Sauce Dill kalt abspiilen, trocken schiitteln, die Spitzen von den
Stangeln zupfen und fein schneiden. Senf mit Essig, Salz, gemahlenem Pfeffer
und 1 Prise Zucker verriihren. Ol unterschlagen und Dill unterriihren.

5. Die Salatzutaten mit der Sauce in einer Schiissel vorsichtig mit einem
Teigschaber mischen und evtl. nochmals mit den Gewiirzen abschmecken.

TIPPS:

Wer den Kartoffelsalat vorbereiten mochte, kann die Kartoffeln bereits am
Vortag kochen und mit der Sauce und zusatzlich etwa 150 ml Gemiisebriihe
mischen und iiber Nacht gekiihlt durchziehen lassen.

Die ilibrigen Zutaten kurz vor den Servieren zubereiten und mit den
marinierten Kartoffeln dann mischen und anrichten.

Kostlich lasst sich der Salat auch mit pochiertem Lachsfilet statt der Garnelen
anrichten. Dazu den Boden einer Pfanne mit Wasser und dem Saft einer ¥2
Zitrone bedecken, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen und zugedeckt
aufkochen. 600 g Lachsfilet mit der Hautseite nach unten hineinlegen und
zugedeckt etwa 10 Minuten pochieren. Das Lachsfilet abkiihlen lassen und
grob zerzupft vor dem Servieren auf dem Salat verteilen.
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KARTOFFEL-GURKENSALAT MIT
RAUCHERFORELLE

Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Durchziehzeit
Garzeit: etwa 15 Minuten

ZUTATEN FUR
4—6 PORTIONEN

750 g kleine Kartoffeln, z.B. Drillinge

Fir die Salatsauce:

1 kleine Zwiebel

50 ml Weifiweinessig

50 g flissiger Honig

1 Bund Dill

1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst]
1 Msp. Cayennepfeffer

100 g Salatmayonnaise

100 g Créme fraiche

100 g Joghurt (3,5 % Fett)

2 EL Meerrettich (aus dem Glas]

1 grofe Salatgurke

1 Avocado

250 g geraucherte Forellenfilets
100 g Feldsalat

Pro Portion:
E:21 ¢, F:41 ¢,Kh: 46 g, kcal: 653



1. Kartoffeln unter fliellendem kalten Wasser abbiirsten, abtropfen lassen,
langs halbieren und in kochendem Salzwasser etwa 15 Minuten garen.

2. Fiir die Salatsauce die Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und in einen hohen
Mixbehadlter geben. Essig, Honig und 2 Teeldffel Salz hinzugeben und mit
einem Piirierstab fein piirieren. Dill abspiilen, trocken tupfen und die Spitzen
von den Stingeln zupfen, Spitzen klein schneiden.

3. Zitrone heif abwaschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Zitronenabrieb, -saft, Cayennepfeffer,
Mayonnaise, Créme fraiche, Joghurt, Meerrettich und 25 von dem Dill in den
Mixbehilter geben und mit einem Schneebesen mit den piirierten Zwiebeln
glatt verriihren.

3. Gegarte Kartoffeln abgiefden, kurz ausdampfen lassen und in einer
Salatschiissel erkalten lassen.

4. Salatgurke abspiilen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Gurke langs
halbieren und das Kerngehduse mit einem Teel6ffel herausschaben.
Gurkenhalften in etwa Y2 cm dicke Scheiben schneiden und zu den Kartoffeln
in die Schiissel geben. Avocado halbieren, den Stein entfernen und das
Fruchtfleisch mithilfe eines Loffels aus der Schale heben. Das Fruchtfleisch in
Scheiben schneiden und ebenfalls zu den Kartoffeln geben.

5. Etwa %5 der Forellen in kleine Stiicke zupfen und zusammen mit der
Salatsauce zu den Kartoffeln geben. Alle Zutaten vorsichtig mit einem
Teigschaber vermischen und den Salat etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

6. Von dem Feldsalat die Wurzelenden abschneiden. Salat verlesen, mehrmals
griindlich waschen und trocken schleudern.

7. Zum Servieren Feldsalat mit dem Kartoffel-Gurkensalat auf Tellern oder
einer Platte anrichten. Restliches Forellenfilet klein zupfen und mit dem
restlichen Dill auf dem Salat verteilen.
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KARTOFFEL-MATIJES-SALAT MIT
ROTER BETE

Zubereitungszeit: 50 Minuten,
Kihlzeit: 4—6 Stunden

ZUTATEN FUR
8 PORTIONEN

12 Matjesfilets (je etwa 60 g]

6 mittelgrofle Zwiebeln

8—10 abgetropfte Gewlrzgurken (aus dem Glas)]

6 grofle gegarte Pellkartoffeln

6 hart gekochte Eier

220 g abgetropfte Rote Bete in Scheiben (aus dem Glas)

Fir die Salatsauce:

4 EL (etwa 150 g] Salatmayonnaise (50% Fett)
450 g Joghurt (3,5 % Fett]

100 g Schlagsahne

1 gestr. TL mittelscharfer Senf

2 TL Meerrettich (aus dem Glas]

Nach Belieben zum Garnieren:
evtl. 3 hart gekochte Eier
evtl. 2 EL klein geschnittene Krauter, z.B. Dill und Petersilie

Pro Portion:

E:27 ¢,F: 36 g, Kh: 21 g, kcal: 519

1. Matjesfilets evtl. entgriten, jedes Filet in 4-5 Stiicke schneiden. Zwiebeln
abziehen, halbieren und in Streifen schneiden.



2. Gewiirzgurken in Scheiben schneiden. Kartoffeln pellen, langs halbieren
und in Scheiben schneiden. Eier pellen und ebenfalls in Scheiben schneiden.
Rote Bete evtl. trocken tupfen.

3. Fiir die Sauce Mayonnaise mit Joghurt, Sahne, Senf und Meerrettich
verriihren. Mit Salz, gemahlenem Pfeffer und etwas Zucker wiirzen.

4. Nacheinander jeweils Matjesstiicke, Zwiebel-, Gurken-, Kartoffel-, Eier- und
Rote-Bete-Scheiben in Glaser schichten. Etwas Salatsauce daraufgeben.

5. Die restlichen Salatzutaten in der gleichen Reihenfolge einschichten.
Restliche Salatsauce darauf verteilen. Den Salat im Kiihlschrank zugedeckt 4-6
Stunden durchziehen lassen.

6. Nach Belieben vor dem Servieren Eier pellen, halbieren, fein hacken,
zusammen mit den Krautern auf dem Salat verteilen.

Rezeptvariante:

Flimischer Kartoffelsalat

Fiir 4-6 Portionen 800 g kleine gekochte Pellkartoffeln pellen, zuerst in etwa
/> cm dicke Scheiben, dann in Streifen schneiden. 6 Matjesfilets in Wiirfel
schneiden, evtl. vorhandene Griten dabei entfernen. 2 Stauden Chicorée (je
150 g) putzen, halbieren, jeweils den Strunk keilformig herausschneiden.
Chicorée waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die
vorbereiteten Salatzutaten in eine Schiissel geben. Fiir die Sauce 2 Zwiebeln
abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. 2 Stangel Estragon und 1 Bund
Kerbel abspiilen und trocken tupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen.
Blattchen klein schneiden. 6 Essloffel Fleischbriihe mit 4 Essloffeln
Weifdweinessig, 1 Teeloffel Salz und gemahlenem Pfeffer verriihren. 6 Essloffel
Disteldl unterschlagen. Zwiebelwiirfel und Krduter unterriihren. Die Sauce zu
den Salatzutaten geben und vorsichtig untermengen. Den Salat etwa 30
Minuten zugedeckt durchziehen lassen. Den Salat vor dem Servieren nochmals
vorsichtig mischen und evtl. mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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KARTOFFELSALAT MIT
THUNFISCH

®Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Durchziehzeit

ZUTATEN FUR
4—6 PORTIONEN

2 rote Zwiebeln
250 g Salatmayonnaise (50 % Fett)

2 Pck. (je 500 g) Baked Potatoes (aus dem Kihlregal ]
2 Dosen Thunfisch in 01 (Abtropfgewicht je 150 g)
200 g Staudensellerie

1 Bund glatte Petersilie

200 g Cocktailtomaten

1 rote Paprikaschote

Weiflweinessig

Pro Portion:
E:10 g, F: 29 g, Kh: 19 g, kcal: 394

1. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Mayonnaise mit den
Zwiebelwiirfeln verriihren.

2. Kartoffeln pellen und in grobe Wiirfel schneiden. Thunfisch abtropfen
lassen, mit einer Gabel zerpfliicken.

3. Sellerie putzen und die harten AufRenfaden abziehen. Stangen abspiilen,
abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden. Petersilie abspiilen und
trockentupfen. Die Bldttchen von den Stangeln zupfen. Bldttchen klein
schneiden.



4. Tomaten waschen, trockentupfen und evtl. halbieren. Paprika halbieren,
entstielen, entkernen und die weifden Scheidewadnde entfernen. Schote
waschen, trockentupfen und in feine Streifen schneiden.

5. Kartoffelwiirfel, Thunfisch, Selleriescheiben, Petersilie und Paprikastreifen
in eine Schiissel geben. Mayonnaise vorsichtig mit einem Teigschaber
untermischen. Den Salat mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken,
etwa 20 Minuten durchziehen lassen.

Rezeptvariante:

Kartoffel-Bohnen-Salat mit Thunfisch

Fiir 8 Portionen 8 mittelgrofie festkochende Kartoffeln schilen, abspiilen,
abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden. Kartoffelwiirfel knapp mit
Salzwasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen. Die Kartoffeln in etwa

8 Minuten bissfest kochen. Kartoffeln in ein Sieb abgief3en und erkalten
lassen. Von 400 g Prinzessbohnen die Spitzen und Enden abschneiden, in
etwa 3 cm lange Stiicke schneiden. 8 Stangel Bohnenkraut abspiilen und
trocken tupfen. Die Bohnenstiicke mit 4 Stingeln Bohnenkraut in kochendem
Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Dann in ein Sieb abgiefRen, mit kaltem
Wasser abspiilen und gut abtropfen lassen. 8 Tomaten kreuzweise
einschneiden und mit kochendem Wasser iibergiefRen. Nach 1-2 Minuten
herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthiduten,
vierteln und die Stingelansitze herausschneiden. Tomaten entkernen, das
Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden. 4 kleine rote Zwiebeln abziehen, 2
Salatgurken schidlen, beides in kleine Stiicke schneiden. Die vorbereiteten
Salatzutaten in eine grof3e Schiissel geben und vorsichtig vermischen. Fiir das
Dressing den Saft von 1 Zitrone mit Salz und gemahlenem Pfeffer verriihren.
6 Essloffel Olivenol unterschlagen. Vom restlichen Bohnenkraut die Blattchen
abzupfen, fein hacken und unter das Dressing riihren. Salat und Dressing
getrennt und zugedeckt bis zum Servieren in den Kiihlschrank stellen. Das
Dressing zu den Salatzutaten geben und untermischen. 400 g abgetropften
Thunfisch in Ol (aus der Dose) mit einer Gabel auseinanderzupfen. Den Salat
auf einer flachen Platte anrichten. Die Thunfischstiicke und nach Belieben
abgetropfte schwarze Oliven darauf verteilen.






KATALANISCHER
KARTOFFELSALAT

Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Abkihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten
Mit Alkohol

ZUTATEN FUR
4—6 PORTIONEN

600 g kleine festkochende Kartoffeln

je 1 rote, griine und gelbe Paprikaschote (etwa 600 g]

40 g abgetropfte Sardellenfilets (aus dem Glas)

1 Bund Basilikum

80 g abgetropfte Kapernapfel (aus dem Glas)

170 g abgetropfte schwarze Oliven ohne Stein (aus dem Glas]

Fir die Salatsauce:

100 g Salatmayonnaise (50 % Fett]
50 ml Sherry

2 EL Weif3weinessig
Knoblauchpulver

Pro Portion:
E:6¢,F:23¢g,Kh:22 ¢, kcal: 336

1. Kartoffeln griindlich waschen, in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgief3en, mit
kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort pellen und lauwarm
abkiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine grof3e Schiissel
geben.



2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weifden
Scheidewadnde entfernen. Die Schoten abspiilen, abtropfen lassen und in
Wiirfel schneiden. Paprikawiirfel in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten
blanchieren, anschliefdend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser iibergiefden
und abtropfen lassen.

3. Sardellenfilets evtl. kurz wassern und in kleine Stiicke schneiden. Basilikum
abspiilen, trocken tupfen und die Bldttchen von den Stdngeln zupfen (einige
Blittchen beiseitelegen). Blittchen klein zupfen oder schneiden.

4. Paprikawiirfel, Kaperndpfel, Oliven, Sardellenfiletstiicke und Basilikum zu
den Kartoffelscheiben geben und gut untermischen.

5. Fiir die Sauce Mayonnaise mit Sherry und Essig verriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch abschmecken. Die Salatsauce zu den Salatzutaten geben und
unterheben.

6. Den Salat im Kiihlschrank zugedeckt einige Stunden durchziehen lassen.
Vor dem Servieren mit den beiseitegelegten Basilikumbldttchen garnieren.
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MARITIMER KARTOFFELSALAT

Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Abkihl- und Durchziehzeit
Garzeit: 20—25 Minuten
Mit Alkohol

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

750 g festkochende Kartoffeln
2 Bund Frahlingszwiebeln

500 g Raucherlachs oder Graved Lachs
2—3 Fleischtomaten

100 g Forellenkaviar (aus dem Glas)

Fir die Sherry-Senf-Sauce:

50 ml Sherry medium

2—3 EL Weiflweinessig

etwa 40 ml Gemusebruhe oder Orangensaft

1-2 EL kérniger Senf

Abrieb und Saft von % Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)
65 ml Speisedl, z.B. Maiskeimdl

etwas Knoblauchpulver

1 Kastchen Gartenkresse
Pro Portion:

E: 25, F: 22 g, Kh: 22 g, kcal: 409

1. Kartoffeln griindlich waschen, in einem Topf in kochendem Salzwasser,
knapp mit Wasser bedeckt, 20-25 Minuten garen. Kartoffeln abgiefden, mit



kaltem Wasser abschrecken, abtropfen und abkiihlen lassen. Die Kartoffeln
pellen, in Scheiben schneiden und in eine grofde Schiissel geben.

2. Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen und in etwa 2 cm
lange Stiicke schneiden. Die Zwiebelstiicke in kochendem Salzwasser etwa

1 Minute blanchieren, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

3. Lachs in kleine Stiicke schneiden. Tomaten abspiilen, trocken tupfen,
vierteln, entkernen und die Stangelansdtze herausschneiden. Tomatenviertel
in kleine Stiicke schneiden.

4. Friihlingszwiebel-, Lachs- und Tomatenstiicke zu den Kartoffelscheiben
geben und vorsichtig untermischen. Etwas vom Forellenkaviar unterheben.

5. Fiir die Sauce Sherry mit Essig, Briihe oder Saft, Senf und Zitronenabrieb
und -saft verriihren, mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen. Speisedl
unterschlagen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken und
unter die Salatzutaten heben. Den Salat zugedeckt etwa 1 Stunde im
Kiihlschrank durchziehen lassen.

6. Kresse abspiilen, trocken tupfen und vom Beet abschneiden. Den Salat
nochmals vorsichtig umriihren, abschmecken und auf einer grofden Platte
anrichten. Den Salat mit der Kresse bestreuen und mit dem restlichen
Forellenkaviar garnieren.

TIPP:
Die Kartoffeln bereits am Vortag kochen und erkalten lassen.



Wihlen Sie fiir den Kartoffelsalat die passende Sorte:

Festkochend: Ideal fiir Salate, Salz-, Pell- oder Bratkartoffeln (Sorten: z.B.
Annabelle, Linda, Nicola, Sieglinde, Bamberger Hérnchen)

Vorwiegend festkochend: Richtig fiir Salz-, Pell- oder Bratkartoffeln,
Folienkartoffeln
(Sorten: z.B. Berber, Laura, Granola, Marabel, Quarta)

Generell gilt: Moglichst frische Ware ohne griine Stellen und Keime
verwenden. Und wenn Sie dann diese Tipps beachten, kann nichts mehr
schiefgehen:
Wihlen Sie fiir perfekte Pellkartoffeln moglichst gleich grofde Kartoffeln aus,
damit alle zur gleichen Zeit gar sind.
Neue Kartoffeln haben eine so diinne Schale, dass man sie mitessen sollte,
denn so behilt die Kartoffel ihre Mineralstoffe besser. Waschen oder biirsten
Sie sie vor der Zubereitung einfach griindlich ab.
Damit das verbliebene Kochwasser am Topfboden nach dem Abgiefien
verdampft, schwenken Sie den offenen Topf leicht auf der heifden
Herdplatte. Sie konnen auch ein Kiichentuch oder -papier zwischen Topf und
Deckel legen.
Salzkartoffeln garen gleichmaflig, wenn Sie die geschilten Kartoffeln in etwa
gleich grofe Stiicke schneiden.
Kartoffeln verfarben sich schnell: Daher erst kurz vor dem Zubereiten
schdlen und in kaltes Wasser legen.



1. Fiir 4 Portionen 750 g festkochende oder vorwiegend festkochende
Kartoffeln, unter flieflendem Wasser abbiirsten.

2. Die Kartoffeln in den Topf geben und so viel Wasser hinzufiigen, dass die
Kartoffeln knapp bedeckt sind. Etwa V% Teel6ffel Salz und 1 Teel6ffel
Kiimmelsamen nach Belieben hinzugeben.

3. Die Kartoffeln zugedeckt zum Kochen bringen und in 20-25 Minuten, je
nach Grofie der Kartoffeln, gar kochen. Mit einem spitzen Messer priifen, ob
die Kartoffeln gar sind.




4. Die Kartoffeln abgief3en, mit kaltem Wasser abschrecken und nochmals
abgiefden.

5. Die Kartoffeln je nach Art der Verwendung heifd oder noch warm mit einem
Messer pellen.

Erst die passende Sauce bringt Ihren Kartoffelsalat geschmacklich optimal zur
Geltung. Eine klassische Vinaigrette konnen Sie sogar auf Vorrat zubereiten.
Die Basissaucen konnen Sie leicht abwandeln und durch unterschiedlichste
Zutaten verfeinern. Wichtig ist nur, dass Sie dabei auf die Reihenfolge achten.
Salz und evtl. Zucker miissen in Essig aufgelost sein, ehe Sie das Ol hinzufiigen.
Nicht vergessen: Vinaigrette im Kiihlschrank aufbewahren.

Klassische Vinaigrette oder Essig-Ol-Marinade: Sie wird aus 1 Teil Essig und
2-3 Teilen Speisedl zubereitet. Losen Sie zuerst das Salz in dem Essig auf.
Danach schlagen Sie das Ol so lange unter, bis sich eine simige Emulsion
gebildet hat. Wiirzen Sie nach Belieben mit frisch gemahlenem Pfeffer, fein
gehackten Zwiebeln, Schalotten, Knoblauch oder fein geschnittenen
Kiichenkrdutern.

Mayonnaise: Fiir Saucen mit selbst gemachter Mayonnaise nur ganz frische
Eier verwenden (Legedatum beachten, mind. 23 Tage Resthaltbarkeit!). Den
fertigen Salat im Kiihlschrank aufbewahren und innerhalb von 24 Stunden
verzehren. Mayonnaise-Saucen konnen etwas fettirmer zubereitet werden,
wenn ein Teil der Mayonnaise durch Quark oder Joghurt ersetzt wird.



e

Von dominant bis geschmacksneutral — durch die Wahl der Essig- und Olsorte
fiir die Sauce konnen Sie den Geschmack eines Kartoffelsalates beeinflussen.
Wein- und Krdauteressige sind sehr vielfaltig einsetzbar, wahrend ein dunkler
oder heller Balsamico-Essig nur zu bestimmten Salaten passt.
Sonnenblumendl, Maiskeimdl oder Rapsol sind sehr zuriickhaltend, Olivendl
oder Nussole dagegen schmeckt man sofort. Méglichst hochwertige, kalt
gepresste Ole verwenden, diese erhohen nicht nur das Geschmackserlebnis,
sondern sind auch besonders gesund.

KARTOFFELSALATE AUFPEPPEN

Sie konnen Salat ganz individuell zubereiten und je nach Geschmack
»aufpeppen” — mit Kdsestreifen, Eierscheiben, Dosenmais, fertig gegarten
Haihnchenstreifen, Thunfisch- oder Wurststiickchen, Niissen, Samen und
anderen Zutaten.
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