


Vorwort

Wer liebt sie nicht, der eine mag nur Kartoffelsalat, der andere nur Nudelsalat und viele meist
beides. Der Hit bei jedem Familienessen und auf jeder Fete sind sie auf jeden Fall. Und Sie
schmecken nicht nur am Tag der Feier, sondern auch am Morgen danach. Holen Sie also Thre
grofite Schiissel aus dem Schrank, zu manchen Anlissen darf es auch eine Zinkwanne sein und
fangen Sie an zu schnippeln.

Doch welchen der tiber 100 Kartoffel- und Nudelsalate wollen Sie fiir Familie oder Giste zaubern?
Verlassen Sie ruhig einmal ausgetretene Pfade und probieren Sie Salate, die Sie
in dieser Form noch nicht probiert haben.

Mit einfachen Zutaten, die tiberall erhaltlich sind, zaubern Sie Kostlichkeiten wie den ge-
schichteten Kartoffel-Pesto-Salat, den warmen Kartoffelsalat mir Bérlauch, den Spitzle-Linsen-
Salat, den scharfen Tortellinisalat oder den Gértnerinsalat. Hier finden Sie Salate als Beilage
und als Hauptgericht, fiir das Biiffet und zum Mitnehmen. Mit Gemiise, mit Fisch, mit Fleisch, mit
Wurst, mit Eiern und mit Kése. Mit Mayonnaise, mit Vinaigrette und anderen Dressings verriihrt
oder geschichtet.

Alle Rezepte sind von Dr. Oetker wie immer nachgekocht und so beschrieben, dass sie Thnen
garantiert gelingen. So werden Anfinger und Konner ihre Freude an den bewiihrten und neuen,
leckeren mehr als 100 Rezepten haben.

EL = Essloffel Die Portionsangaben sind in den Rezepten
il = Teeloftel ausgewiesen. Lesen Sie bitte vor der Zuberei-
Msp. = Messerspitze tung das Rezept einmal vollstindig durch. Oft
Eck: = Packung/Pickchen werden Arbeitsabliufe oder -zusammenhiin-
g = Gramm ge dann klarer.
kg = Kilogramm
ml = Milliliter
l = Liter
Min. = Mnuten Zubereitungszeiten

| Std = Stunden

| evtl = eventuell Die Zubereitungszeit beinhaltet nur die Zeit

| I cech. = gehiuft fiir die eigentliche Zubereitung, Garzeiten sind

gestr. = gestrichen gesondert ausgewiesen, Lingere Wartezeiten,
TK = Tiefkiithlprodukt z. B. Kiihl-, Einweich-, Marinier- und Durch-
oG = Grad Celsius ziehzeiten sind nicht mit einbezogen.

| @ = Durchmesser
& E = Eiweif3

‘ | F = Fett

il Kh = Kohlenhydrate

| keal = Kilokalorien

‘ k] = Kilojoule
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Ob als Beilage oder Hauj
gericht, diese Salate mus

man kennen.

Kartoffelsalat mit Gremise

8 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchzieh- und Kiihlzeit

Pro Portion:
E:12g,F:15g,Kh:46 g,
kJ: 1573, kcal: 375

B 1,5 kg fest kochende
Kartoffeln

M 150 ml heiBe Fleischbriihe

M 3 EL WeiBweinessig

B salz, Pfeffer

M 500 g TK-Erbsen

M 125 ml (/s I) Salzwasser

M 2 Dosen Gemiisemais

M 6 EL Salatmayonnaise
(50 % Fett)

B 300 g Naturjoghurt

B 2 TL mittelscharfer Senf

B Salz, gemahlener Pieffer

B etwas Gurkenfliissigkeit

Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, pellen,
in Scheiben schneiden und in eine

Schiissel geben.

Erbsen in kochendem Sal
3 wasser 3-5 Minuten gare
ein Sieb geben, mit eiskaltem V
{ibergiefien, abtropfen und erk
lassen. Mais abtropfen lassen.
beln abziehen, wiirfeln. Gurke
Scheiben schneiden. Gemiisez

mit den Kartoffeln vermengen

Mayonnaise mit Joghurt

Senf verriihren, mit Salz
Pfeffer abschmecken. Die Salat
taten mit der Sauce mischen, ¢
30 Minuten kalt stellen und di
zichen lassen. Nochmals mit §
Pfeffer und Gurkenfliissigkeit

(Abtropfgewicht je 285 g) 2 Briihe mit Essig, Salz und Pfef-  schmecken.
H 2 Zwiebeln, 6 mittelgroBe fer verrithren, mit den Kartof-
Gewiirzgurken felscheiben mischen, gut durch- M Beilage:
ziehen lassen. Wiener Wiirstchen.
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Kartoffelsalat nleichte Art"

6 Portionen
Zubereitungszeit: 55 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:9g . F:5g Kh:34 g,
kJ: 955, kcal: 227

M 1,2 kg fest kochende
Kartoffeln

N Ssalz

B Kiimmelsamen

B 6 Tomaten

M 1 Zucchini

M 2 Stangen Staudensellerie

Fiir das Dressing:
B 2 Bund Schnittlauch
M 500 g Naturjoghurt
N Ssalz
M frisch gemahlener Pfeffer
W Zucker
M 1 EL Kiirbiskerndl

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, Salz und Kiimmel hin-
zufiigen, zugedeckt in 20-25 Minu-
ten gar kochen. Kartoffeln abgieflen,
mit kaltem Wasser abschrecken, ab-
tropfen lassen, sofort pellen und lau-
warm abkiihlen lassen. Kartoffeln in
Scheiben schneiden und in eine

grofle Schiissel geben.

Tomaten waschen, trocken-
tupfen, vierteln, entkernen und
die Stangelansitze herausschneiden.

Tomatenviertel in Wiirfel schneiden.

Zucchini waschen, abtrocknen
3 und die Enden abschneiden.
Zucchini in diinne Scheiben schnei-
den oder hobeln. Sellerie putzen und
die harten Aufienfiden abziehen.
Sellerie waschen, abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden. Sellerie-

scheiben in kochendem Wasser etwa

1 Minute blanchieren, in ein Sieb

geben, mit kaltem Wasser iibergiel
und abtropfen lassen. Tomatenwii
fel, Zucchini- und Selleriescheiber
zu den Kartoffelscheiben geben w1

untermengen.

Fiir das Dressing Schnittlauc
4 abspiilen, trockentupfen unc
Réllchen schneiden. Joghurt mit
Salz, Pfeffer und Zucker verriihrer
Kiirbiskerndl unterschlagen. Schn

lauchrélichen hinzufiigen.

5 Salatzutaten mit dem Dressi
mischen und nochmals ab-

schmecken.

B Tipp:
Nach Belieben 4 hart gekochte Eiei
pellen, in Sechstel schneiden und

vorsichtig unter den Salat heben.

Kartoffel-Eier—Salat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion:
E:9¢g.F:5qg, Kh:34 g,
kJ: 955, kecal: 227

M 500 g Kartoffeln

M 3 hart gekochte Eier

B 10 Radieschen

M 1 kleine Salatgurke
(etwa 250 g)

M salz

M frisch gemahlener Pfeffe

B 1 Becher (200 g) Tsatsiki

M 2 Friihlingszwiebeln

M 20 g frisch gehobelter
Parmesan-Kdse

(Fortsetzung Seit

10 Klassiker

VEGETARISCH « FUR GAS






Kartoffeln griindlich waschen,
I mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofie Schiissel geben.

Karto

Eier pellen und in Scheiben
2 schneiden. Radieschen putzen,
waschen und trockentupfen. Gurke
waschen und trockentupfen. Radies-
chen und Gurke mit Schale in diinne

Scheiben schneiden.

3 Die vorbereiteten Salatzutaten
getrennt auf einer groflen Platte
anrichten. Mit Salz und Pfeffer

felsalat

bestreuen. Tsatsiki in Klecksen

darauf verteilen.

4 Frithlingszwiebeln putzen,

waschen, abtropfen lassen un
in Ringe schneiden. Zwiebelringe 2
die Tsatsikikleckse legen.

5 Kartoffel-Eier-Salat vor dem

Servieren mit Kise bestreuen

mit peck vnd Zwiebeln

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:59g F:9g Kh:29g,
kJ: 925, kcal: 221

M 1,2 kg groBe Kartoffeln

W Salz

B 4 Zwiebeln oder Schalotten

B 10 diinne Scheiben (30 g)
durchwachsener Speck

M 5 EL Speisedl

M 3 EL Krduteressig

B frisch gemahlener Pfeffer

B Borretschblitter

Kartoffeln griindlich waschen,
I mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kar-
toffeln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen und erkalten
lassen. Kartoffeln der Lange nach

halbieren.

Vier Kartoffelhilften mit Salz
bestreuen. Restliche Kartoffel-
hiilften pellen, nochmals lings hal-

bieren und in Scheiben schneiden.

Zwiebeln oder Schalotten ab-
3 ziehen und in kleine Wiirfel
schneiden. Speckscheiben in Streit
schneiden. Speisedl in einer Pfann
erhitzen, Zwiebel- oder Schalotten
wiirfel darin glasig diinsten, Speck
streifen darin auslassen. Essig hinz

fiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzer

Die gesalzenen Kartoffelhalft
4 auf einer Platte anrichten.
Speck-Zwiebel-Masse mit den
Kartoffelscheiben mischen und au
den Kartoffelhilften verteilen. Mit

Borretschblittern garnieren.
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faoh&r Karto
Minvtensteaks

mit

felsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:49g, F: 26 g, Kh: 37 g,
KkJ: 2467, kcal: 588

Fiir den Kartoffelsalat:

M 1 kg fest kochende
Kartoffeln

N 2 Zwiebeln

M 6 EL Speisedl

M 150 ml Gemiisebriihe

M 6 EL WeiBweinessig

B 1 TL mittelscharfer Senf

W salz

B frisch gemahlener Pfeffer

B 4 Minutensteaks vom
Schwein (je etwa 150 g)
M 4 EL Ananasstiicke
(aus der Dose)
B 2 Scheiben gekochter
Vorderschinken
B 6 EL geriebener Kise
(z. B. Gouda, Emmentaler)

B 1 Bund Schnittlauch

AuBerdem:
B Holzstidbchen

Fiir den Salat Kartoffeln griind-
I lich waschen, mit Wasser be-
deckt zum Kochen bringen und in
20~25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefSen, heif} pellen und in
Scheiben schneiden. Kartoffeln in

eine grofie Schiissel geben.

Zwiebeln abziehen und in klei-
2 ne Wiirfel schneiden. 4 Essloffel
des Speisedls in einem Topf erhitzen,
Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.
Briihe, Essig und Senf hinzugeben,

aufkochen lassen.

Zwiebelmarinade zu den noch
3 warmen Kartoffelscheiben
geben und vorsichtig untermischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salat

erkalten lassen.

Steaks evtl. abspiilen und tr
4 ckentupfen. In die Steaks je-
weils seitlich eine tiefe Tasche schy
den und das Fleisch flach klopfen
Ananasstiicke abtropfen lassen.
Schinkenscheiben halbieren. Steal
mit jeweils einer halbierten
Schinkenscheibe, einigen Ananas-
stiicken und etwas Kise filllen. Di
Fleischtaschen mit Holzstabchen

zustecken.

Schnittlauch abspiilen, trock
5 tupfen und in feine Réllcher
schneiden. Kartoffelsalat nochmal
mit Salz und Pfeffer abschmecken
Evtl. noch etwas Gemiisebriihe hi
zugeben. Schnittlauchréllchen

unterheben.

6 Restliches Speisedl in einer
Pfanne erhitzen. Die gefiillte

Steaks von jeder Seite etwa 5 Mint
ten darin braten. Mit Salz und Pfe
bestreuen. Steaks mit Kartoffelsala

auf Tellern anrichten.

M Tipp:
Sie konnen die Minutensteaks auch
mit Hdhnchenbrust- oder Puten-

brustfilets zubereiten.
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Kartoffelsalat mit Kiresse

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und
Durchziehzeit

Pro Portion:
E:6g F:14g Kh:21g,
kJ: 964, kcal: 230

M 750 g fest kochende
Kartoffeln

B 1 Glas Karottensalat
(Abtropfgewicht 190 g)

~ Fiir die Sauce:
M 375 ml (3/s I) Gemiisebriihe
M 3 EL weiler Balsamico-
Essig
M Salz, Pfeffer
M 3 EL Olivendl

B 500 g Champignons

M 4 EL Olivendl

B 2 Kiistchen rote
Daikonkresse

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen und zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden
und in eine grof3e Schiissel geben.
Karottensalat in einem Sieb abtrop-
fen lassen und mit den Kartoffel-

scheiben vermengen.

2 Fiir die Sauce Brithe mit Essig,
Salz und Pfeffer verrithren.

Olivenol unterschlagen. Die Sauce
den Kartoffelscheiben geben und
vorsichtig mischen. Salat etwa

30 Minuten durchziehen lassen.

Champignons putzen, mit
3 Kiichenpapier abreiben, evtl
abspiilen, trockentupfen und in
Scheiben schneiden. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen. Champign
scheiben in 2 Portionen hellbraun
darin braten, mit Pfeffer bestreue
und abkiihlen lassen. Champigno

scheiben unter den Salat heben.

Kresse abspiilen, trockentup
und von den Stielen schneid
Den Salat mit Salz und Pfeffer

abschmecken, Kresse unterheben.

Orekochter Kartoffelsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihl- und
Durchziehzeit

Pro Portion:
E:18g,F:20g, Kh: 25 g,
ki: 1570, kcal: 374

B 40 g getrocknete Tomaten
M 500 g fest kochende
Kartoffeln

B 300 g Fenchelknollen

M 125 ml (/s l) Gemiisebriihe

M 9 EL WeiBBwein

B 1 Dose Artischockenbiden
(Abtropfgewicht 220 g)

B 2-3 EL WeiBweinessig

B salz, Pfeffer

B etwas Zucker

B 6-8 EL Olivendl

M 1 kleiner Kopf Lollo Rosso

M 12 Scheiben (etwa 200 g)
luftgetrockneter Schinken

Tomaten in Streifen schneid
I Kartoffeln waschen, schilen,
abspiilen und in Scheiben schneic
Von den Fenchelknollen die Stiele
dicht oberhalb der Knollen absch
den, braune Stellen und Blitter
entfernen (etwas Fenchelgriin
beiseite legen) und die Wurzelend
gerade schneiden. Die Knollen

waschen und in Streifen schneide

(Fortsetzung Seit

.
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Briihe und 6 Essloffel des

Weidweins in einem Topf zum

Kochen bringen. Kartoffelscheiben,
Fenchel- und Tomatenstreifen hin-
zugeben, wieder zum Kochen brin-
gen und zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten garen, dabei
ab und zu umriihren. Den Topf von
der Kochstelle nehmen, Gemiise

etwas abkiihlen lassen.

Artischockenbéden in einem
3 Sieb abtropfen lassen, in Strei-
fen schneiden und zum Gemiise ge-
ben. Essig mit restlichem Wein, Salz,
Pfetter und Zucker verriihren. Oli-
vendl unterschlagen. Die abgekiihl-
ten Salatzutaten mit der Sauce mi-
schen. Den Salat etwa 10 Minuten

durchziehen lassen.

4 Lollo Rosso putzen, wasche

trockenschleudern und in k
ne Stiicke zupfen. Schinken in br
Streifen schneiden. Salatblitter at
Tellern verteilen, den Kartoffelsal;
darauf geben und mit Schinken-

streifen belegen.

5 Beiseite gelegtes Fenchelgrii
abspiilen, trockentupfen, kle

schneiden und auf den Salat strev

Rustikaler Kartoffelsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 90 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:5qg F:18g Kh:25g,
kJ: 1200, kcal: 287

B 700 g fest kochende
Kartoffeln

M 3 groBe Mdhren
(etwa 250 g)

B /2 kleine Steckriibe
(etwa 300 g)

B /2 Knollensellerie
(etwa 300 g)

B 300 ml Gemiisebriihe

M 1 Bund Friihlingszwiebeln
(etwa 200 g)

Fir das Majoran-Dressing:
M 1 Bund frisches Majoran
M 1 Eigelb

M 2 EL WeiBweinessig

B 1 EL mitttelscharfer Senf
B 100 ml Speisedl, Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln waschen, schilen,

l abspiilen. Méhren, Steckriibe
und Sellerie putzen, schiilen,
waschen, abtropfen lassen. Die
Salatzutaten in etwa 1 x 1 cm grofle
Wiirfel schneiden. Briihe in einem
groflen Topf zum Kochen bringen.
Kartoffel-, Mohren-, Steckriiben-
und Selleriewiirfel nacheinander
hineingeben, wieder zum Kochen
bringen und bei mittlerer Hitze etwa

35 Minuten garen (die Briihe soll von

den Salatzutaten aufgesogen werden).

2 Die gegarten Gemiisewtirfel in
einem Sieb abtropfen lassen
und in eine Schiissel geben. Friih-

lingszwiebeln putzen, waschen, ab-

tropfen lassen, in Streifen schneid

und hinzufiigen.

3 Fiir das Dressing Majoran al
spiilen und trockentupfen. I
Blittchen von den Stingeln zupfe;

Blittchen klein schneiden.

Eigelb, Essig und Senf mit

4 Handriihrgerit mit Rithrbes
verrithren. Speisedl zuerst tropfen
weise, dann in einem diinnen Stra
unterrithren. Majoran hinzugeber
Das Dressing mit Salz und Pfeffer
schmecken, vorsichtig mit den Sal
zutaten mischen. Den Salat 1-2 St
den kalt stellen und durchziehen

lassen.

B Tipp:

Nur ganz frisches Eigelb verwenden
das nicht dlter als 5 Tage ist.
(Legedatum beachten!)
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Iartoffelsalat mit Maig

4 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihl- und
Marinierzeit

Pro Portion:
E:7g F:13g, Kh:37g,
kJ: 1259, kcal: 301

B 750 g kleine fest kochende
Kartoffeln

Fiir die Marinade:
M 1 Zwiebel
M 125 ml (/s l) Fleischbriihe
M 3 EL WeiBweinessig
M 2 TL Zucker
M frisch gemahlener Pfeffer
N salz ]

B 1 Bund Radieschen
M 1 kleine Dose Gemiisemais
(Abtropfgewicht 140 g)

M 1 EL geriebener Meerrettich
aus der Tube

M 2 EL Salatmayonnaise

M 150 g saure Sahne

M 1-2 EL Zitronensaft

M 1 Bund Dill

B 2 Zweige Zitronenmelisse

Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieffen, mit kaltem Wasser ab-

schrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine Schiissel geben.

Fiir die Marinade Zwiebel ab-
2 ziehen und in kleine Wiirfel
schneiden. Briihe mit Essig, Zwiebel-
wiirfeln, 1 Teeloffel Zucker und Pfef-
fer kurz aufkochen lassen, mit Salz
abschmecken. Die Kartoffelscheiben
mit der Marinade tibergiefSen und

vorsichtig vermengen.

Den Salat so lange durchziehen

lassen, bis die Marinade von
den Kartoffelscheiben vollkommen
aufgenommen wurde, ab und zu

vorsichtig umriihren.

Radieschen putzen, wascher
trockentupfen und in Scheil
schneiden. Mais in einem Sieb ab
tropfen lassen, mit den Radiesche

scheiben zu den Kartoffeln geben

Meerrettich mit Mayonnais
Sahne, Zitronensaft und res
lichem Zucker verriihren, vorsich

unter den Salat riithren.

Dill und Zitronenmelisse ab
6 spiilen und trockentupfen. I
Blittchen von den Stingeln zupfe
Blittchen fein hacken. Die Kriiute

vor dem Servieren unter den Sala
heben.
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Fikanter Kartoffelsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:19g F:19g, Kh:28 g,
kJ: 1554, kcal: 371

M 750 g fest kochende
Kartoffeln

M 200 g gekochtes Rindfleisch

B 1 Stange Porree (Lauch)

M 1 Glas Pfifferlinge
(Abtropfgewicht 150 g)

B 3-4 Tomaten

Fiir die Salatsauce:
M 1 groBle Zwiebel
M 3-4 EL Kréuteressig

B 1 TL mittelscharfer Senf
N salz

B frisch gemahlener Pfeffer
B 6 EL Speisedl

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und in Scheiben schneiden.
Rindfleisch in Wiirfel schneiden.

2 Porree putzen, die Stange lings
halbieren, waschen, abtropfen

lassen und in schmale Streifen

schneiden.

Pfifferlinge in einem Sieb at
3 tropfen lassen. Tomaten wa-
schen, kreuzweise einschneiden u
einige Sekunden in kochendes W
ser legen. Tomaten kurz in kalterr
Wasser abschrecken, enthiuten, h
bieren, entkernen und Stéingelans
entfernen. Tomaten in Wiirfel sch
den. Die vorbereiteten Salatzutate

in eine Schiissel geben und misch

Fiir die Sauce Zwiebel abzie!
4 und in kleine Wiirfel schnei
Essig mit Senf, Salz und Pfeffer ve
rihren. Zwiebelwtirfel hinzugebe
Speisedl unterschlagen. Die Sauce
mit den Salatzutaten vermengen.
Den Salat etwa 1 Stunde durch-

ziehen lassen.

Marinierter Kartoffelsalat
mit Meerrettichcreme

Zubereitungszeit: 35 Min,
ohne Marinierzeit

Pro Portion:
E:89.F:25qg.Kh:29g,
ki: 1559, kcal: 375

Fiir die Marinade:
N 125 ml (/s 1)
Gemiisebriihe

M 2 EL Essig, z.B.
Estragonessig
M 2 EL Olivendl

B 750 g kleine gegarte
Pellkartoffeln vom Vortag

B 50 g Walnusskerne

M 1 Bund Rucola (Rauke)

M 1 Bund Radieschen

Fiir die Meerrettichcreme:
M 1 Becher (150 g)

Créme fraiche
M 2 TL Meerrettich

(aus dem Glas)
W Salz, Zucker

l Fiir die Marinade Briithe mit
Essig verriihren. Olivend!
unterschlagen.

(Fortsetzung Seit
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2 Kartoffeln pellen, in Scheiben
schneiden und in eine Schiissel
geben. Die Marinade zu den Kar-

toffelscheiben geben, gut vermengen

und etwa 1 Stunde durchziehen

lassen.

3 Walnusskerne grob hacken, in
einer Pfanne ohne Fett rosten

und auf einem Teller erkalten lassen.

Rucola putzen, waschen, tro-
4 ckentupfen und etwas klein
schneiden. Radieschen putzen,
waschen, trockentupfen und in

Scheiben schneiden.

5 Die marinierten Kartoffelschei-
ben mit Rucola und Radies-
chenscheiben auf einer Salatplatte

anrichten,

Fiir die Creme Créeme fra
6 mit Meerrettich gut verri
Mit Salz und Zucker abschmec
Die Creme in Klecksen auf der
gerichteten Salat verteilen, Wal
kerne darauf streuen, sofort

servieren,

Warmer Kartoffelsalat
mit roten Lingen

4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,

ohne Durchzieh- und Kiihlzeit

Pro Portion:
E:34g,F:33g,Kh:53 g,
kiJ: 2709, kcal: 647

M 700 g fest kochende
Kartoffeln

M 300 g rote Linsen

B 1 Bund Thymian

B 2 Schalotten oder Zwiebeln

(etwa 100 g)

M 100 ml Gemiisebriihe

M 3 EL weiBler Balsamico-
Essig

M 1 TL Kiimmelsamen

M 6 EL Olivendl

B Salz, Pieffer

M 200 g frisch geriebener
oder gehobelter
Gruyére-Kdse

Kartoffeln waschen, schiilen,
l abspiilen und in Wiirfel schnei-
den. Kartoffelwiirfel in kochendem
Salzwasser zugedeckt etwa 20 Minu-
ten garen. Anschlieflend in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser tibergiefien

und abtropfen lassen.

Linsen in kochendem Salz-
2 wasser etwa 10 Minuten garen.
Ebenfalls in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser iibergieffen und

abtropfen lassen.

3 Thymian abspiilen und tro-
ckentupfen (einige Zweige zum

Garnieren beiseite legen). Die Blitt-
chen von den Stingeln zupfen. Kar-
toffelwiirfel und Linsen in eine
Schiissel geben. Thymianblittchen

darauf verteilen.

Schalotten oder Zwiebeln
4 ziehen und in kleine Wiir|
schneiden. Brithe mit Essig, Sch
ten- oder Zwiebelwiirfeln, Kiim
und Olivendl in einem Topf ver
rithren und erhitzen. Mit Salz u
Pfeffer wiirzen. Die Marinade i
die Salatzutaten gief3en, einige )
durchschwenken oder vorsichtig
umriihren. Den Salat etwa 1 Stu
kalt stellen und durchziehen lass

Den Salat vor dem Servier
5 einer Mikrowelle oder im
geheizten Backofen bei Ober-/U
hitze bei etwa 160 °C erwiirmen,
Salat mit Kése bestreuen und mi
den beiseite gelegten Thymian-

zweigen garniert servieren.

M Beilage:
In Knoblauchbutter gebratene

Baguettescheiben oder -wiirfel.
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Ostdevtscher Kartoffelsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:10g, F:14g9,Kh:28g,
kiJ: 1206, kcal: 288

B 1.2 kg fest kochende
Kartoffeln
B 4 Zwiebeln

Fiir die Salatsauce:
B 4 EL Kréduteressig, Salz
W Pfeffer, Zucker
M 5 EL Speisedl
B 1-2 EL Schnittlauchrélichen
M 200 g durchwachsener
Speck, 2 EL Speisedl

Warmer

Kartoffeln griindlich waschen,
I mit Wasser bedeckt zum

Kochen bringen, zugedeckt in

20-25 Minuten gar kochen. Kartof-

feln abgiefen, mit kaltem Wasser ab-

schrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofle Schiissel geben.

2 Zwiebeln abziehen, in kleine
Wiirfel schneiden und zu den

Kartoffelscheiben geben.

Fiir die Sauce Essig mit Salz,
3 Pfeffer und Zucker verriihren.
Speisedl unterschlagen. Die Sauce
abschmecken, (iber die Kartoftel-

scheiben geben, vorsichtig mischen

und gut durchziehen lassen. Si

lauchréllchen unterriihren.

4 Speck wiirfeln. Speisedl i
Pfanne erhitzen. Speckwi
darin ausbraten, abkiihlen lass

dem Salat verteilen.

M Tipp:
Zwei Salzgurken in Scheiben
schneiden und mit den Salatzut

vermengen.

B Abwandlung (Titelfoto):
Zusétzlich 1/2 Bund in Ringe
geschnittene Friihlingszwiebeln
3-4 geacheltete Radieschen unt
Salat heben.

artoffel-Kravter—Salat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion:
E:5g F:25g Kh:32g,
kJ: 1600, kcal: 382

M 800 g fest kochende
Kartoffeln
B 1 Gemiisezwiebel

B 100 ml Sonnenblumen-
kerndl

B 300 ml Gemiisebriihe

M 100 ml weiBer Balsamico-
Essig

B Salz, Pfeffer

M 1 durchgedriickte
Knoblauchzehe

M 1 Bund Schnittlauch

M 1 Bund Petersilie

Kartoffeln griindlich wasc)

mit Wasser bedeckt zum K
chen bringen und zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kar
toffeln abgief3en, mit kaltem Wa
abschrecken, abtropfen lassen, s

pellen und in Scheiben schneide

(Fortsetzung Se
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Zwiebel abziehen und in kleine

Wiirfel schneiden. Etwas Son-
nenblumenkerndl in einem Topf
erhitzen. Zwiebelwiirfel darin an-
diinsten. Brithe, Essig und restliches
Sonnenblumenkernél hinzugiefien.
Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch
wiirzen. Die Zutaten zum Kochen
bringen. Den Topf von der Koch-
stelle nehmen.

Schnittlauch und Petersilie ab-
3 sptilen, trockentupfen. Schnitt-
lauch in Roéllchen schneiden. Von der
Petersilie die Blittchen von den
Stiingeln zupfen. Blittchen klein

schneiden.

Sech¢er Salat

Kartoffelscheiben, Schnit
lauchrollchen und Peters
den Fond geben, vorsichtig ver
gen und bei schwacher Hitze e
men. Den Kartoffelsalat nochr

mit Salz und Pfeffer abschmec

8 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:13g,F:25¢9.Kh:23 g,
kJ: 1569, kcal: 375

M 6 gegarte Pellkartoffeln
(600 g)

M 6 kleine Apfel (780 g)

M 6 hart gekochte Eier

B 6 Gewiirzgurken (150 g)

M 6 Zwiebeln (300 g)

B 6 Scheiben Fleischwurst
(300 g)

Fir die Sauce:

M 150 g Salatmayonnaise
(50 % Fett)

M 1 Becher (150 g)
Naturjoghurt

M 1 gestr. EL
mittelscharfer Senf

W Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 1 Prise Zucker

Kartoffeln pellen und in Schei-

ben schneiden. Apfel schilen,
vierteln, entkernen und in Stiicke
schneiden. Eier pellen und in Schei-
ben schneiden. Gurken abtropfen
lassen und ebenfalls in Scheiben

schneiden.

Zwiebeln abziehen, halbie
2 und in Streifen schneiden
Zwiebelstreifen in kochendem
wasser etwa 3 Minuten blanchi
anschlieffend in ein Sieb geben,
kaltem Wasser iibergiefien und
tropfen lassen. Fleischwurst in

Streifen schneiden.

Die vorbereiteten Salatzut
in eine grofRe Schiissel geb

und mischen.

Fiir die Sauce Mayonnaise
4 Joghurt und Senf verriihre
mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Die Sauce zu den S:
zutaten geben und untermenge:

Den Salat gut durchziehen lasse

Klassiker
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Iartoffelsalat mit Maqonnai@

4 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Abkiihl- und
Durchziehzeit

Pro Portion: E: 10 g, F: 17 g,
Kh: 30 g, kJ: 1312, kcal: 313

M 800 g fest kochende
Kartoffeln
B 2 Zwiebeln
M 250 ml ('/a I) Gemiisebriihe
M 3 hart gekochte Eier
M 100 g Gewiirzgurken
(aus dem Glas)

Fiir die Salatsauce:
M 3 EL Salatmayonnaise
M 3 EL Gurkenfliissigkeit
W Salz, Pfeffer

l Kartoffeln griindlich waschen,

Kochen bringen, zugedeckt in

mit Wasser bedeckt zum

20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und etwas abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofle Schiissel geben.

Zwiebeln abziehen und in
2 kleine Wiirfel schneiden.
Gemiisebriihe in einem Topf zum
Kochen bringen, Zwiebelwiirfel hin-
zugeben und etwa 1 Minute kochen
lassen. Die heifie Zwiebelbriihe iiber
die noch warmen Kartoffelscheiben

geben und durchziehen lassen.

Eier pellen und in Wiirfel
3 schneiden. Gurken abtrog
lassen, in Wiirfel oder Scheiber
schneiden. Ei-, Gurkenwiirfel o
-scheiben zu den marinierten

Kartoffelscheiben geben.

Fiir die Sauce Mayonnais
Gurkenfliissigkeit glatt riil
mit Salz und Pfeffer abschmeck
Die Sauce mit den Salatzutaten
mengen. Den Salat nochmals el

durchziehen lassen.

B Tipp:

250 g Fleischwurst enthduten, in
kleine Wiirfel schneiden, mit 1 g
schalten, gewtirfelten Apfel untel
Salat heben.

Speck-Ka rtoffelsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihl- und Durch-
ziehzeit

Pro Portion:
E:14g F:10g. Kh: 31 g,
kJ: 1152, kcal: 275

M 800 g kleine fest kochende
Kartoffeln

M 250 ml (/2 1) heiBBe
Gemiisebriihe

M 2 EL WeiBweinessig

B 2 TL Rotisseur-Senf

W Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

B 4 Stangen Staudensellerie

M 200 g Bacon
(Friihstiicksspeck)

M 2 EL Speisedl

B 4 rote Zwiebeln

l Kartoffeln griindlich wascl
Kochen bringen, zugedeckt in

20-25 Minuten gar kochen. Kar
feln abgiefRen, mit kaltem Wasse

mit Wasser bedeckt zum

abschrecken, abtropfen lassen, s
pellen und etwas abkiihlen lasse
(grofere Kartoffeln halbieren).

Kartoffeln in eine grofie Schiisse

geben.

(Fortsetzung Se
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2 Briihe in einem Topf zum Ko-
chen bringen, Essig und Senf
unterrithren, mit Salz und Pfeffer

wiirzen. Die Kartoffeln mit der
heiflen Briihe iibergiefien.

Sellerie putzen und die harten
3 Aufenfiden abziehen (Griin
beiseite legen). Sellerie waschen,
abtropfen lassen, in Scheiben
schneiden und zu den Kartoffeln

geben.

Schneller

Bacon in Streifen schneiden.
4 Speisedl in einer Pfanne er-
hitzen, Speckstreifen hinzugeben
und unter Wenden kross ausbraten.
Zwiebeln abziehen, in Scheiben
schneiden, zu den Speckstreifen ge-
ben und kurz mit andiinsten. Speck-
Zwiebel-Masse zu den Kartoffeln
geben und unterheben. Den Salat

einige Stunden durchziehen lassen.

5 Beiseite gelegtes Sellerieg

waschen und trockentup
Den Salat nochmals mit Salz u
Pfeffer abschmecken, mit Selle

griin garniert servieren,

Kartoffelsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:15g,F:42g, Kh:21 g,
kJ: 2227, kcal: 532

B 500 g fest kochende
Kartoffeln

B 3-4 Gewiirzgurken

B 300 g fertiger Fleischsalat
(aus dem KiihIregal)

M etwas Gurkenfliissigkeit

N salz

W frisch gemahlener Pfeffer

B etwas Zucker

M 4 hart gekochte Eier

Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser ab-

schrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln in Wiirfel schneiden und

in eine groffe Schiissel geben.

Gurken abtropfen lassen, in
2 kleine Scheiben oder Wiirfel
schneiden und zu den Kartoffelwiir-
feln geben. Fleischsalat mit etwas
Gurkenfliissigkeit verrithren und
untermischen. Den Salat mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

Eier pellen und in Achtel
3 schneiden (einige Achtel b
seite legen) und vorsichtig unter
Salat heben. Den Salat etwas du
zichen lassen und mit den beisei
gelegten Eierachteln garniert

servieren.

M Beilage:
Rostbratwurst.
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Nvdel-Fleischnwvrst-Salat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Durchzieh- und Kiihlzeit

Pro Portion:
E:17g.F:40g,. Kh: 34 g,
kJ: 2377, kcal: 567

M 2 | Wasser

M 2 gestr. TL Salz

M 125 g kleine
Hornchennudeln

M 300 g Fleischwurst

M 1 groBle Zwiebel

M 1/ Stange Porree (Lauch)
M 2 groBe sduerliche Apfel
B 2 Fleischtomaten

Fir die Salatsauce:

W 3-4 EL WeiBweinessig

N salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 1 TL geriebener Meerrettich
aus dem Glas

B 6 EL Speisedl

M 2 EL fein geschnittene
Schnittlauchrélichen

M einige vorbereitete
Salatblitter

B Tomatenachtel

M etwas vorbereitete
Petersilie

Wasser in einem groflen Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedftneten Topt bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiffem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

3 Von der Fleischwurst die Haut

abziehen. Fleischwurst zuerst in

Scheiben, dann in Streifen schneiden.

Zwiebel abziehen und in Scheiben
schneiden. Apfel waschen, trocken-
tupfen, nach Belieben schilen, vier-
teln, entkernen und in kleine Stiicke
schneiden. Tomaten waschen,
trockentupfen, vierteln, entkernen
und die Stingelansitze heraus-
schneiden. Tomaten in Wiirfel
schneiden. Die vorbereiteten Salat-

zutaten in einer Schiissel mischen.

Fiir die Sauce Essig mit !
4 Pfeffer und Meerrettich
rithren. Speise6l unterschlage
Sauce mit den Salatzutaten ve
gen. Schnittlauchréllchen unt
rithren. Den Salat kalt stellen 1
eine Zeit lang durchziehen las
Nochmals mit den Gewtirzen

abschmecken.

5 Den Salat auf einer grof3e
Salatblittern ausgelegten
anrichten. Mit Tomatenachteln

Petersilie garnieren.

B Tipp:

Sie kénnen den Salat statt mit de
Salatsauce auch mit einer Joghurt
mayonnaise, 3-4 hart gekochten
Eiern und 3-4 Radieschen zubere
Dafiir 2 Essléffel Salatmayonnaise
1 Becher (150 g) Naturjoghurt unc
1 Teeloffel mittelscharfen Senf
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zu¢
abschmecken. Eier pellen und zus:
men mit den Radieschen in Wiirfel
schneiden und mit der Joghurt-

mayonnaise unter den Salat heben
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MakkaroniSalat
mit Krivtercavce

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:20g. F:16g,. Kh: 33 g,
kJ: 1524, kcal: 364

M 250 g Makkaroni
M 3 | Wasser
M 3 gestr. TL Salz

B 200 g Bratenfleisch-
aufschnitt

M 100 g gekochter Schinken

M 400 g Tomaten

B 2 kleine griine
Paprikaschoten

M 5 Gewiirzgurken

M 2 TL Kapern (aus dem Glas)

Fiir die Krdutersauce:
B 4 EL WeiBweinessig
M 100 ml Schlagsahne
B 4 EL Speisedl
N salz
B frisch gemahlener Pfeffer
M Zucker
B 1 EL gehackte Petersilie
B 1 EL Schnittlauchrdlichen

Makkaroni in etwa 2 cm lange

Stiicke brechen. Wasser in ei-
nem grofien Topf mit geschlossenem
Deckel zum Kochen bringen. Dann
Salz und Nudeln zugeben. Die
Nudeln im gedffneten Topf bei
mittlerer Hitze nach Packungsanlei-
tung kochen lassen, dabei 4-5-mal

umrithren.

2 Anschliefend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Bratenfleisch und Schinken in
3 Streifen schneiden. Tomaten
waschen, trockentupfen, vierteln,
entkernen und die Stangelansitze
herausschneiden. Tomaten in Wiirfel
schneiden. Paprika halbieren, ent-
stielen, entkernen und die weifden
Scheidewinde entfernen. Die Scho-
ten waschen, trockentupfen und in
sehr diinne Streifen schneiden. Gur-
ken und Kapern abtropfen lassen.

Gurken in Wiirfel schneiden.

4 Die vorbereiteten Salatzu
in eine Glasschiissel gebe

gut vermischen.

Fiir die Sauce Essig mit S
halb steif schlagen, Speise
unterschlagen. Die Sauce mit §
Pfeffer und Zucker abschmeck
Petersilie und Schnittlauchrollc
unterrithren. Die Sauce in Klec

auf dem Salat verteilen.

B Tipp:
Den Salat mit Eierscheiben und

Petersilienbldttchen garnieren.
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Bunter Farfalle—Salat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:23g,F:10g, Kh: 36 g,
ki: 1394, kcal: 333

B 2 | Wasser

M 2 gestr. TL Salz

M 200 g Farfalle-Nudeln
(Schmetterlingsnudeln)

M 300 g Méhren

M 300 g Blumenkohl

M 300 g TK-Erbsen

M 250 g magerer gekochter
Schinken

Fir die Sauce:

B 150 g extra leichte
Salatmayonnaise

M 1 Becher (150 g)
Naturjoghurt

M etwas Currypulver

W salz

M frisch gemahlener Pfeffer

Zum Garnieren:
M 3 hart gekochte Eier

Wasser in einem grofien Topf
l mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen
lassen, dabei zwischendurch

4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Mahren putzen, schilen, wa-

schen, abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Von dem Blu-
menkohl die Blitter und die schlech-
ten Stellen entfernen. Den Strunk ab-
schneiden. Blumenkohl in Réschen
teilen. Blumenkohlréschen waschen

und abtropfen lassen.

Mohrenscheiben in einem Topf
4 mit etwas kochendem Salz-
wasser zugedeckt etwa 2 Minuten
kochen, dann Blumenkohlréschen
hinzufiigen, zum Kochen bringen
und zugedeckt weitere 4 Minuten

kochen.

Zuletzt Erbsen hinzufiig
5 wieder zum Kochen brir
und zugedeckt noch weitere 3
ten kochen lassen, Gemiise in
Sieb geben, abtropfen und erk

lassen.

6 Schinken in kleine Wriirfe
schneiden. Schinkenwiirf
eine Schiissel geben. Nudeln w

Gemiise hinzufiigen, gut vermt

Fiir die Sauce Mayonnaise
1 Joghurt gut verriihren, mi
Curry, Salz und Pfeffer abschmy
Die Sauce mit den Salatzutaten
schen. Den Salat gut durchziehe

lassen.

8 Zum Garnieren Eier peller
in Achtel schneiden. Den §

damit garnieren und servieren.
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Mozzarella—Nvdel|-Salat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und
Durchziehzeit

Pro Portion:
E:22q.F:47 g, Kh: 41 g,
kiJ: 2805, kcal: 670

B 21/ | Wasser

M 21/2 gestr. TL Salz

M 250 g dreifarbige
Farfalle-Nudeln
(Schmetterlingsnudeln)

B 250 g Mozzarella-Kdse

B 250 g Cocktailtomaten

B 200 g (méglichst kleine)
Champignons

B 2 Bund Rucola (Rauke)

M 60 g Pinienkerne

Fiir die Salatsauce:

M 5 EL WeiBweinessig

M 2 EL Basilikumessig
(oder Krduteressig)

M 1 gestr. TL Salz

M 2 gestr. TL Zucker

B knapp 1 gestr. TL
geschroteter Pfeffer

M 150 ml Olivendl

M 5 EL Wasser

B 1 Pck. (25 g) TK-Basilikum
(oder 1 Topf frisches
Basilikum)

Wasser in einem grofien Topf
l mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

2 Anschlieffend die Nudeln in ein

Sieb geben, mit heiffem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Mozzarella in einem Sieb ab-
3 tropfen lassen und in Wiirfel
schneiden. Tomaten waschen, tro-
ckentupfen und die Stiingelansitze
herausschneiden. Tomaten nach
Belieben halbieren.

4 Champignons putzen, mit
Kiichenpapier abreiben, evtl.
abspiilen und trockentupfen. Evtl.
griBere Champignons halbieren
oder vierteln. Rucola verlesen, put-
zen, waschen, trockentupfen und
grob zerkleinern. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett anrésten, he-
rausnehmen und auf einem Teller

erkalten lassen.

Fiir die Sauce beide Essigs
5 mit Salz, Zucker und Pfefl
verriihren. Olivens! unterschlay
Wasser unterriihren. Basilikum
zufiigen (frisches Basilikum abs
len, trockentupfen, die Blittche
den Stingeln zupfen. Blittchen

Streifen schneiden).

6 Nudeln in eine Schiissel g

mit der Salatsauce mische;

1-2 Stunden durchziehen lasser

Mozzarellawiirfel, Cocktai
1 tomaten, Champignons w
Rauke unterheben. Den Salat in
grofen Schiissel anrichten und

Pinienkernen bestreut servieren

B Tipp:

Mozzarella kénnen Sie auch in For
von kleinen Kugeln kaufen. Dann
Mozzarella-Kugeln unter den Salat

heben.
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Nvdel-Kise—Salat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.

Pro Portion:
E:26g, F:23 g, Kh:42 g,
kJ: 2013, kcal: 481

M 3 | Wasser

B 3 gestr. TL Salz

B 300 g bunte Farfalle-
Nudeln (Schmetterlings-
nudeln)

M je 2 rote oder gelbe
Paprikaschoten
(etwa 250 g)

B 300 g Emmentaler-Kédse

M 200 g Sojabohnensprossen

Fiir die Sauce:
B 2 Schalotten
M 200 g Roquefort-Kise
M 2 Becher (je 150 g)
Naturjoghurt
B Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

M 2 TL Worcestersauce

M 2 EL gehackte
Pistazienkerne

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflfem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

3 Paprika halbieren, entstielen,
entkernen, die weifSen Scheide-
winde entfernen. Schoten waschen,

trockentupfen und vierteln.

M Beilage:
Stangenweillbrot oder Toast und
Butter.

4 Kise in kleine Wiirfel sch
den. Sojabohnensprosser
Sieb geben, mit kaltem Wasser

spiilen und gut abtropfen lasse

Fiir die Sauce Schalotten
5 ziehen und in kleine Wi
schneiden. Schalottenwiirfel m
und Joghurt in einem hohen F
becher piirieren. Die Sauce mi

Pfeffer und Worcestersauce wi

Die vorbereiteten Salatzu
6 auf 8 Teller oder eine Pla
verteilen. Die Sauce darauf get
Den Salat mit Pistazienkernen

bestreuen.

B Tipp:

Der Salat schmeckt auch sehr g
wenn statt der Paprikaschoten :
Apfel gewaschen, geviertelt, mit
Schale in feine Scheibchen ge-
schnitten und mit Zitronensaft t
traufelt werden. Geben Sie zusd
noch 2 geputzte, in Ringe gesch
ne und kurz in Salzwasser blanc
Porreestangen (Lauch) mit dem
und den Nudeln in die Sauce. S
kénnen die Sauce noch mit 2 Te

I6ffeln Currypulver verfeinern.

42 Kiassiker

FUR G






44

SUGQ-—GaWer Nvdelsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:30g, F:44 g, Kh: 61 g,
ki: 3205, kcal: 765

M 21/2 | Wasser

M 21/ gestr. TL Salz

M 250 g Schleifennudeln

M 1 rote Paprikaschote
(150 g)

B 300 g TK-Erbsen

B 4 EL Gemiisebriihe

M 150 g Senfgurken

B 200 g Maasdamer-Kdse

Fiir die Sauce:

B 200 g Salatmayonnaise

B 2 Becher Vollmilchjoghurt
(je 150 g)

B 40 g Kapern

M 2 EL WeiBweinessig

N Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

M /2 gestr. TL Zucker

M 1 EL Schnittlauchrélichen

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoftneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Paprika halbieren, entstielen,
3 entkernen, die weiflen Scheide-
winde entfernen. Schote waschen,
trockentupfen und in Wiirfel schnei-
den. Briihe in einem Topf erhitzen.
Paprikawiirfel und Erbsen hinzu-
fiigen, etwa 3 Minuten diinsten.

Gemiise erkalten lassen.

4 Senfgurken abtropfen lasser
Kase und Senfgurken in klei

Wiirfel schneiden. Paprikawiirfel,
Erbsen, Senfgurken-, Kisewiirfel

Nudeln in einer Schiissel vermeng

Fiir die Sauce Mayonnaise i

Joghurt, Kapern (mit Fliissig
keit) und Essig verriihren. Mit Sal
Pfeffer und Zucker wiirzen. Die
Sauce unter den Salat heben und |
gestellt etwa 1 Stunde durchzieher
lassen. Nochmals mit den Gewiirz

abschmecken.

6 Den Salat mit Schnittlauch-

rollchen bestreut servieren.

W Tipp:
Den Salat mit Eierachteln, halbierter
Cocktailtomaten oder Cocktailwiirst-

chen auf SpieRchen garnieren.

Klassiker
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Schleifch

ensalat

mit Frtenfleisch

4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Marinier- und
Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:33g, F:20g,Kh:60g,
kJ: 2370, kcal: 566

M 300 g Putenbrustfilet
M 2-3 EL Sojasauce

M 2/ | Wasser
B 21/ gestr. TL Salz
B 250 g Schleifennudeln

B 2 EL Speisedl

M Salz

B frisch gemahlener Pfeffer
B 4 Tomaten

M 200-300 g TK-Erbsen

Fiir die Sauce:

B 50 g Salatmayonnaise
(50 % Fett)

M 1 Becher (150 g)
Vollmilchjoghurt

M 4 EL Schlagsahne

B 3 EL Tomatenketchup

M 2 EL Cream Sherry
oder Portwein

B Ssalz

B frisch gemahlener Pfeffer

B Zucker

I Putenbrustfilet unter fliefRen-
dem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und in Streifen
schneiden. Fleischstreifen in eine
flache Schale legen, mit Sojasauce
mischen und etwa | Stunde

marinieren.

Wasser in einem groflen Topf
2 mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

3 Anschliefend die Nudeln in ein

Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Speisedl in einer Pfanne er-

hitzen, Fleischstreifen aus der
Marinade nehmen, trockentupfen
und in dem erhitzten Speisedl von
allen Seiten anbraten, mit Salz und

Pfeffer bestreuen.

5 Tomaten waschen, kreuzwe
einschneiden und einige Se-
kunden in kochendes Wasser lege
Tomaten kurz in kaltem Wasser a
schrecken, enthduten, halbieren, ¢
kernen und Stingelansitze entfer
nen. Tomaten in Streifen schneide
Erbsen in kochendem Salzwasser
etwa 3 Minuten kochen, in ein Sie¢
geben, mit kaltem Wasser iibergie
und erkalten lassen. Die vorbereit:
ten Salatzutaten mit den Nudeln

vermengen.

6 Fiir die Sauce Mayonnaise m
Joghurt, Sahne, Ketchup,

Cream Sherry oder Portwein ver-
rithren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen. Die Sauce vor

sichtig unter den Salat heben,
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Bohnen—Nvdelsalat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:11g F:16g,Kh: 48 g,
kJ: 1643, kcal: 392

B 3 | Wasser

M 3 gestr. TL Salz

B 500 g bunte Farfalle-
Nudeln (Schmetterlings-
nudeln)

M 300 g diinne griine Bohnen

B 3 Fleischtomaten
(etwa 450 g)

M 3 rote Zwiebeln
(etwa 100 g)

M 1 Bund Kerbel

M 1 Bund Schnittlauch

M 1 Glas schwarze Oliven
ohne Stein
(Abtropfgewicht 170 g)

M 1 Glas Sardellenfilets (40 g)

Fiir die Marinade:
M 4 cl Sherry
B 1 EL mittelscharfer Senf
B Salz
M frisch gemahlener Pfeffer
B 6 EL Olivendl

Wasser in einem grofen Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
getfmeten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

AnschlieRend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Von den Bohnen die Enden
3 abschneiden, Bohnen evtl. ab-
fideln und in mundgerechte Stiicke
schneiden oder brechen. Bohnen
waschen und in kochendem Wasser
6-8 Minuten blanchieren. Bohnen in
ein Sieb geben, mit eiskaltern Wasser

tibergieflen und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, trockentup-

fen, vierteln, entkernen und die
Stingelansitze herausschneiden. To-
maten in groflere Wiirfel schneiden.
Zwiebeln abziehen, zuerst in Schei-
ben schneiden, dann in Ringe teilen.
Kerbel und Schnittlauch abspiilen
und trockentupfen. Die Blittchen des
Kerbels von den Stingeln zupfen

(einige Blittchen zum Garnieren b
seite legen). Blittchen klein schnei-
den. Schnittlauch in kleine Réllchen

schneiden.

Oliven in einem Sieb abtropfe
lassen und in Scheiben schnei-
den. Sardellenfilets in Wiirfel

schneiden.

6 Nudeln, Bohnen, Tomaten-,
Sardellenfiletwiirfel, Zwiebel-
ringe, Schnittlauchréllchen und

Kerbel in einer Schiissel mischen.

Fiir die Marinade Sherry mit
1 Senf, Salz und Pfeffer ver-
riihren, Olivend] unterschlagen. Die
Marinade zu den Salatzutaten geben
und untermischen. Den Salat etwa
2 Stunden durchziehen lassen, dabel

gelegentlich umriihren.

8 Den Salat in einer Glasschiissel
anrichten und mit den beiseife
gelegten Kerbelblittchen garniert

servieren.

B Beilage:
Hauchdiinne, in Knoblauchdl

gebratene Baguettescheiben.
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ODb mit Fleisch oder Wurst,
hier werden Sie auf jeden

Fall satt.

Kartoffel-Spitzkohl-Salat
mit Kadseler

6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihizeit

Pro Portion:
E:18g,F: 13 g, Kh: 27 g,
kJ: 1371, kcal: 328

M 1 kg fest kochende kleine
Kartoffeln

M 2 TL ganzer Kiimmelsamen

B 1 mittelgroBer Spitzkohl
(etwa 600 g)

M 500 ml (/2 I) Gemiisebriihe

M 350 g Kasseler-Aufschnitt

Fiir die Sauce:
B 150 ml Gemiisebriihe
B 1 Becher (150 g)
Créme fraiche
M 1 geh. EL Salatmayonnaise
M 2 EL kérniger Senf
B etwas Currypulver
W Salz, Pfeffer, Zucker
B 2 TL ganzer Kiimmelsamen

B Petersilienblittchen

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, Kitmmelsamen hinzu-
geben, zugedeckt in 20-25 Minuten

gar kochen. Kartoffeln abgieflen, mit

kaltem Wasser abschrecken, abtrop-
fen lassen, sofort pellen und lauwarm
abkiihlen lassen. Kartoffeln in Schei-

ben schneiden und beiseite stellen.

Spitzkohl putzen, vierteln und
2 den Strunk entfernen. Spitzkohl
in feine Streifen schneiden, waschen
und abtropfen lassen. Briihe in einem
Topf zum Kochen bringen. Kohl-
streifen hinzuftigen, zum Kochen
bringen und 2—-5 Minuten kochen
lassen. Kohlstreifen in einem Sieb ab-
tropfen und erkalten lassen. Kasseler-

Aufschnitt in Streifen schneiden.

(Fortsetzung Seite 52|
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3 Fiir die Sauce Briihe mit Créme 4 Abwechselnd Kartoffelscheiben,  ten, dabei Kartoffelscheiben jeweils

fraiche, Mayonnaise und Senf Spitzkohl-, Kasselerstreifen und ~ mit etwas Salz bestreuen. Mit Peten

verrithren. Mit Curry, Salz, Pfeffer Sauce in eine hohe Glasschale schich-  lienblittchen garnieren.
und Zucker abschmecken. Kiimmel-

samen unterriihren.

Salat mit BaOkkar“l'ofLeln
Lammfilets und Tcat

6 Portionen I Fiir das Tsatsiki Joghurt in ein wiirzen. Gurke schilen, halbieren,

Zubereitungszeit: 55 Min., mit Kiichenpapier ausgelegtes entkernen und auf einer Haushalts.
ohne Abtropf- und Marinier- Sieb geben und gut abtropfen lassen.  reibe grob raspeln. Knoblauch abazi
zeit hen und in kleine Wiirfel schneider
Lammifilets unter flieffendem Gurkenraspel und Knoblauchwiirfe
Pro Portion: 2 kalten Wasser abspiilen und unter den Joghurt rithren. Tsatsiki
E:28g,F:19g, Kh:32 g, trockentupfen. Filets in grofle Wiirfel — beiseite stellen.
ki: 1736, kcal: 414 schneiden und in eine flache Schale
legen. Knoblauch abziehen und in Friithlingszwiebeln putzen,
Fiir das Tsatsiki: kleine Wiirfel schneiden. Peperoni 5 waschen, abtropfen lassen ung
M 1 grofBler Becher (500 g) abspiilen, trockentupfen und eben- in Ringe schneiden. Olivenél in eing
Naturjoghurt falls wiirfeln. Olivensl mit Knob- groflen Pfanne erhitzen. Kartoffeln
lauch-, Peperoniwiirfeln und Thymi-  halbieren und unter mehrmaligem
B 2 Lamm-Lachsfilets an verriihren. Die Marinade zu den Wenden darin anbraten. Zwiebelrin
(je etwa 300 g) Lammfiletwiirfeln geben, mischen ge unterriihren. Mit Salz und Pfeffe
B 2 Knoblauchzehen und etwa 1 Stunde marinieren. bestreuen. Kartoffeln mit den Zwie-
B 1 rote Peperoni belringen aus der Pfanne nehmen
M 4 EL Olivendl Kartoffeln griindlich waschen, ~ und auf einer grofien Platte anrichte
B etwas gerebelter Thymian 3 mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in Lammtfiletwiirfel aus der Mari
B 1 kg kleine neue Kartoffeln  20-25 Minuten gar kochen. Kartof- 6 nade nehmen, in die Pfanne
feln abgieflen, mit kaltem Wasser geben, von allen Seiten anbraten un
M 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer  abschrecken, abtropfen lassen und etwa 5 Minuten ruhen lassen.
B /> Salatgurke warm stellen.
B 4 Knoblauchzehen Lammfiletwiirfel auf den Kar-
1 toffeln verteilen. Beiseite gestel

4 Den gut abgetropften Joghurt

B 1 Bund Friihlingszwiebeln in eine Schiissel geben, Olivensl  tes Tsatsiki in Klecksen darauf geber

M 4 EL Olivendl unterriithren. Mit Salz und Pfeffer und sofort servieren.
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Kartoffel-Kirbis—Salat

R |

8 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:12g,F:19g.Kh:35 g,
ki: 1512, kcal: 361

M 4 Zwiebeln

M 1,5 kg fest kochende
Kartoffeln

B 400 ml Gemiisebriihe

B 450 g TK-Erbsen

B 2 Gléser eingelegter Kiirbis
(Abtropfgewicht je 200 g)

M 1 Bund Dill

B 250 g Salatmayonnaise
(50 % Fett)

B 80 g kidrniger Senf

B 6 EL Kiirbisfliissigkeit

W salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 150 g gerducherter
durchwachsener Speck

I Zwiebeln abziehen, halbieren
und in Streifen schneiden. Kar-
toffeln waschen, schilen, abspiilen
und in Scheiben schneiden. Gemiise-
brithe zum Kochen bringen. Kartof-
felscheiben und Zwiebelstreifen hin-
eingeben, zum Kochen bringen und
zugedeckt bei schwacher Hitze
10-15 Minuten garen. Die Erbsen
unaufgetaut hinzuftigen. Den Topf
von der Kochstelle nehmen. Die
Zutaten in der Briihe etwas abkiihlen

lassen.

2 Kiirbis in einem Sieb abtropfen
lassen, die Fliissigkeit dabei auf-
fangen und 6 Essléffel davon abmes-
sen. Dill abspiilen und trockentupfen.
Die Spitzen von den Stingeln zupfen
(einige Zweige zum Garnieren beisei-

te legen). Spitzen klein schneiden.

3 Mayonnaise mit Senf und der
abgemessenen Kiirbisfliissigkeit
verriihren, Dill unterriihren. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

_T

Kartoffelscheiben mit Zwiebel-

streifen und Erbsen in ein Sieb
geben, abtropfen lassen und in eine
Schiissel geben. Kiirbisstiicke und di
Dill-Mayonnaise untermengen. D:m]
Salat etwa 30 Minuten durchziehen

lassen.

Speck in Wiirfel schneiden, in
5 einer beschichteten Pfanne
knusprig braten und auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. Den Salat mit
Salz, Pfeffer und evtl. Kiirbisfliissig-
keit abschmecken, mit den Speck-
wiirfeln bestreuen, mit den beiseite
gelegten Dillzweigen garnieren und

servieren.

B Tipp:

Sie kdnnen den Salat bereits einige
Stunden vor dem Verzehr zubereiten
(ohne Speckwiirfel und Dillzweige)
und in einer geschlossenen Schilssel
kalt stellen. Den Salat dann vor dem
Verzehr nochmals gut umriihren, evtl.
abschmecken. Salat mit Speckwiirfeln
bestreuen und mit Dillzweigen

garnieren.
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Feiner bunter Kartoffelsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:18g, F:34 g, Kh: 31 g,
ki: 2116, kcal: 505

B 750 g fest kochende
Kartoffeln

B 3 hart gekochte Eier

B 2 mittelgroBe Zwiebeln

B etwa 300 g Fleischwurst

M 1 groBer sduerlicher
roter Apfel

M 3-4 Gewiirzgurken

Fiir die Salatsauce:
B 2 EL Krduteressig
B 1 TL scharfer Senf
M 4-5 EL Speisedl
N salz
B frisch gemahlener Pfeffer
B Zucker
W 2 EL gehackte Petersilie

Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieffen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Eier pellen und in kleine Wiir-

fel schneiden. Zwiebeln abzie-
hen und ebenfalls wiirfeln. Von der
Fleischwurst die Haut abziehen.
Fleischwurst zuerst in Scheiben,
dann in schmale Streifen schneiden.
Apfel waschen, abtrocknen, vierteln,
entkernen, mit der Schale in diinne
Scheiben schneiden. Gurken in klei-
ne Wiirfel schneiden. Die Salatzuta-

ten in eine grofie Schiissel geben.

B Tipp:

Fiir die Sauce Essig mit Senf
3 verrithren. Speised] untersch|
gen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen. Die Salatsauce mit den
Salatzutaten vermengen, Petersilie
unterheben. Den Kartoffelsalat ein

Stunden durchziehen lassen.

Zusétzlich noch einige in Wiirfel geschnittene Radieschen und 2-3 Stangen Stau
densellerie (gewiirfelt) unter den Salat geben. Der Salat schmeckt sehr gut mit
einer Mayonnaise. Dafiir 200 ml Gemiisebriihe mit einer in Wiirfel geschnittenen
Zwiebel zum Kochen bringen. 2 Essldffel Krduteressig hinzuftigen. Die Briihe zu
den Kartoffelscheiben geben, vorsichtig untermengen und etwas durchziehen
lassen. Den Salat wie unter Punkt 2 beschrieben weiter zubereiten, und statt der
Salatsauce 150 g Salatmayonnaise unter die Salatzutaten heben. Der Kartoffel-
salat kann schon 1 Tag vor dem Verzehr zubereitet werden (jedoch ohne Radies-

chen und Sellerie).
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Warmer Karto

mit Birlavch

ffelsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-

zeit

Pro Portion:
E:27g,F:16g. Kh: 24 g,
kJ: 1485, kcal: 355

B 700 g kleine fest kochende
Kartoffeln

M 1 Bund Béarlauch und
einen Barlauchstéingel
mit Bliitenansiitzen

M 2 Schalotten oder Zwiebeln

B 200 ml Gemiisebriihe

M 2 EL WeiBweinessig

M 4 EL Olivendl

N Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

M 1200 g Hahnchenbrustfilet

M 2 EL Olivendl zum Braten
M 2 EL Schmand (Sauerrahm)

B Abwandlung:

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofle Schiissel geben.

Bérlauch absptilen und tro-

2 ckentupfen. Barlauchstingel
zum Garnieren beiseite legen. Die
Blittchen von den Stingeln zupfen.
Blattchen klein schneiden. Schalotten
oder Zwiebeln abziehen und in klei-
ne Wiirfel schneiden. Birlauch, Scha-
lotten- oder Zwiebelwiirfel zu den

Kartoffelscheiben geben.

3 Brithe mit Essig und Olivendl
in einem Topf erhitzen. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Die Brithe

Kartoffel-Barlauch-Salat mit Schnecken.

tiber die Salatzutaten giefen und
vorsichtig mischen. Den Salat

1-2 Stunden durchziehen lassen. ‘

Hihnchenbrustfilets unter flie- ‘

flendem kalten Wasser abspii-

len, trockentupfen und in Wiirfel

schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Hihnchenbrustwiirfel von
allen Seiten darin anbraten. Mit Salz

und Pfeffer bestreuen.

Den Kartoffelsalat in der

Mikrowelle nochmals kurz
erhitzen und vorsichtig verrithren.
Hihnchenbrustwiirfel auf dem Salat
verteilen und mit dem beiseite geleg-
ten Barlauchstingel garniert sofort
servieren. Schmand verriihren und
dazu reichen oder in Klecksen auf

den Kartoffelsalat geben.

500 g gegarte Pellkartoffeln und 100 g Barlauch wie unter Punkt 1 und 2 beschrieben zubereiten. 2 Schalotten abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden. Etwa 70 Schnecken mit Fond aus der Dose in einem kleinen Topf aufkochen. Schnecken
mit einem Schaumléffel herausnehmen. Den Fond mit Fleischbriihe auf 125 ml (/s ) auffiillen, etwas abkiihlen lassen.
1 Teeldffel scharfen Senf, 2 Essléffel Rotweinessig ,1 Teeldffel Balsamico-Essig und 3 Essléffel Olivendl unter den Fond
riihren. Barlauch hinzugeben und mit einem Mixstab fein piirieren. Schalottenwiirfel hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker kréftig abschmecken. Das Dressing zu den noch warmen Kartoffelscheiben geben und untermengen. Schnecken

unterheben. Den Salat etwa 15 Minuten durchziehen lassen.
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Kaﬁoffel—é-hamyignon—Sala'l'

8 Portionen
Zubereitungszeit: 70 Min.,
ohne Abkiihizeit

Pro Portion:
E:13g, F:219.Kh:45g,
ki: 1777, kcal: 424

M 2 kg Erstlinge
(kleine Friihkartoffeln)

Fir die Sauce:

B 250 ml (/2 1) heiBBe
Gemiisebriihe

B 100 ml Sherry-Essig

M 1 EL Dijon-Senf

B salz

B 2 EL Zucker

M frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

M 125 ml (/e 1) Olivendl

B 1 Zweig Rosmarin

B 2 Zweige Thymian

B 4 EL Speisedl

M 1 Pck. (200 g)
Katenschinkenwiirfel

M 400 g Champignons

B 1 rote Paprikaschote

B 1 Bund Friihlingszwiebeln

M einige Thymianzweige
nach Belieben

Kartoffeln griindlich waschen,
l mit Wasser bedeckt zum

Kochen bringen, zugedeckt in

20-25 Minuten gar kochen. Kartof-

feln abgiefien, mit kaltem Wasser ab-

schrecken, abtropfen und lauwarm

abkiihlen lassen.

Fiir die Sauce Briihe mit Essig,
2 Senf, Salz, Zucker und Pfeffer
verrithren. Olivenol unterschlagen.
Rosmarin und Thymian abspiilen,
trockentupfen. Die Blittchen von
den Stingeln zupfen, Blittchen fein
schneiden und unter die Sauce

riihren.

3 Die noch warmen Kartoffeln
vierteln, nach Belieben pellen
und vorsichtig mit der Sauce ver-

mengen.

Speisedl in einer Pfanne erhit-
4 zen. Schinkenwiirfel hinzufiigen
und knusprig braten, herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen

lassen.

Champignons putzen, mit
5 Kiichenpapier abreiben, evtl.
kurz abspiilen, trockentupfen und in
Scheiben schneiden. Champignon-
scheiben in dem verbliebenen Brat-
fett in der Pfanne andiinsten. Mit
Salz und Pfeffer bestreuen, erkalten

lassen.

Paprika halbieren, entstielen,
6 entkernen und die weifien
Scheidewinde entfernen. Schote
waschen, trockentupfen und in
Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen, abtropfen lassen

und in diinne Scheiben schneiden,

Schinkenwiirfel, Champignon-
1 scheiben, Paprikawtirfel und
Zwiebelscheiben mit den Kartoffel-
vierteln vermengen. Den Salat noch-
mals mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und nach Belieben mit Thy-

mianzweigen garniert servieren.
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Winterlicher Salat mit Siilze

8 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:13g,F:20g, Kh: 20 g,
kJ: 1320, kcal: 315

M 1 Pck. (750 g) TK-Gourmet-
Gemiise (z. B. Brokkoli,
Erbsen)

M 600 g fest kochende
Kartoffeln

M Salz

M 2 groBe Stangen Porree
(Lauch)

B 350 g Wurstsiilze
oder Gefliigelsiilze

Fiir die Salatsauce:
B 5-6 EL Salatmayonnaise
(50 % Fett)
M 6 EL Milch
M salz
M frisch gemahlener Pfeffer
M 1 TL mittelscharfer Senf
B etwas Zucker

Gemiise in kochendes Salzwas-
l ser geben, zum Kochen bringen
und nach Packungsanleitung
(5-10 Minuten) bissfest garen. Ge-
miise in ein Sieb geben, mit eiskal-
tem Wasser iibergieffen und gut

abtropfen lassen.

Kartoffeln griindlich waschen,
2 mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgief3en, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen und
sofort pellen. Kartoffeln etwas ab-
kiihlen lassen, zuerst vierteln, dann
in Scheiben schneiden und mit etwas

Salz bestreuen.

B Abwandlung:

Der Salat kann auch mit einer fertigen Remouladensauce aus dem Glas zuberei-

tet werden, dannn zusatzlich 150 g Naturjoghurt unterriihren. Mit Salz, Pfeffer,

Zucker und Senf pikant abschmecken.

Die Siilze kann auch getrennt zu dem Salat gereicht werden.

3 Porree putzen, die Stangen
lings halbieren, gut waschen,

abtropfen lassen und in diinne Scheis
ben schneiden. Siilze in kleine Wiir-
fel (etwa 1 x 1 cm) schneiden. Die
vorbereiteten Salatzutaten in eine

grofe Schiissel geben.

Fiir die Sauce Mayonnaise mit
4 Milch, Salz, Pfeffer, Senf und
Zucker verriihren. Die Sauce zu den
Salatzutaten geben und vorsichtig
untermengen. Den Salat mit den
Gewtirzen gut abschmecken und
etwa 30 Minuten durchziehen

lassen.

Statt TK-Gemiise frisches Gemiise verwenden, z. B. Brokkoli-, Blumenkohl-

réschen, Erbsen, Mohren. Dafiir das Gemiise putzen, waschen, abtropfen lassen,

evtl. klein schneiden und in kochendem Salzwasser 5-10 Minuten garen.

AnschlieBend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und gut

abtropfen lassen.

Bestreuen Sie den Salat vor dem Servieren dick mit Schnittlauchrélichen.
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Ceschichteter
Kartoffel-Festo—Salat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 55 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:22g,F:499.Kh: 14 g,
kiJ: 2408, kcal: 575

Fiir das Pesto:

B 60 g Pinienkerne

M 4 Knoblauchzehen

B 50 g Rucola (Rauke)

M 1 gestr. TL Salz

M 200 ml Olivenol

M 100 g frisch geriebener
Parmesan-Kdse

N Ssalz

M frisch gemahlener Pfeffer

M 1 Zucchini (etwa 350 g)

M 300 g Champignons

M 125 ml (/s l) Gemiisebriihe
M 2 EL WeiBweinessig

M 2 TL Zucker

M Salz

B frisch gemahlener Pfeffer
M 3 EL Olivendl

B 500 g gekochte kleine
Pellkartoffeln
M 3 mittelgroBe Tomaten

M 200 g Schweinebraten-
aufschnitt

M etwas Rucola (Rauke)
nach Belieben

Fiir das Pesto Pinienkerne in

I einer Pfanne ohne Fett hell-
braun résten. Knoblauch abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Rucola putzen, waschen, abtropfen
lassen, trockentupfen und etwas zer-
kleinern. Die vorbereiteten Zutaten
mit Salz in einen hohen Riihrbecher
geben und mit einem Mixstab piirie-
ren. Olivendl nach und nach hinzu-
fiilgen und gut verriihren. Kise un-
terriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

Zucchini waschen, abtrocknen
2 und die Enden abschneiden.
Zucchini evtl. lings halbieren und in
Scheiben schneiden. Champignons
putzen, mit Kiichenpapier abreiben,
evtl. kurz abspiilen, trockentupfen

und vierteln.

Brithe mit Essig, Zucker, Salz
3 und Pfeffer in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen und gut
aufkochen lassen. Den Topf von der
Kochstelle nehmen. Olivendl unter-

schlagen.

4 Zucchinischeiben und Cham-
pignonviertel in eine Schiissel
geben, mit der Marinade iibergiefe

und etwas durchziehen lassen.

Kartoffeln pellen und in Schei

ben schneiden. Tomaten wa-
schen, kreuzweise einschneiden unt
einige Sekunden in kochendes Was-
ser legen. Tomaten kurz in kaltem
Wasser abschrecken, enthduten, hal
bieren, entkernen und Stdngelansit
entfernen. Tomaten in Scheiben
schneiden. Bratenaufschnitt in

Streifen schneiden.

Zucchini- und Champignon-
6 viertel abwechselnd mit Karto,
fel-, Tomatenscheiben und Fleisch-
streifen in eine hohe Glasschale
schichten. Jeweils etwas Pesto auf
den einzelnen Schichten verteilen.
Kartoffelscheiben mit Salz bestreue
Die oberste Schicht soll aus Pesto

bestehen.

1 Den Salat nach Belieben mit

Rucola garniert servieren.
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Kartoffel-Chicorée—Salat

mit Cabanosdi

8 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:8g, F:25 g, Kh: 27 g,
kJ: 1525, kcal: 364

B 1,2 kg fest kochende
Kartoffeln

M 2 Stauden Chicorée

M 3 kleine rote Apfel

M 2 Bund Radieschen

M 250 g Cabanossi
(Knoblauchwurst)

Fiir die Salatsauce:
B 6 EL Rotweinessig
M 3 TL grobkorniger Senf
M Salz
B frisch gemahlener Pfeffer
B etwas Zucker
M 6 EL Olivendl
M 6 EL Sonnenblumendl
M 1 Kdstchen Kresse

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, zugedeckt in 20-25
Minuten gar kochen. Kartoffeln ab-
giefen, mit kaltem Wasser abschre-
cken, abtropfen lassen und sofort

pellen.

Chicorée putzen, halbieren und

den Strunk keilférmig heraus-
schneiden. Chicorée klein schneiden.
Apfel waschen, abtrocknen, vierteln,
entkernen und mit der Schale in
diinne Spalten schneiden. Radies-
chen putzen, waschen, trockentupfen

und in Scheiben schneiden.

Cabanossi in Wiirfel schneiden,
Kartoffeln in Scheiben schnei-
den. Die vorbereiteten Salatzutaten

in eine grof8e Schiissel geben.

Fiir die Sauce Essig mit Senf,
4 Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rithren. Oliven- und Sonnenblumen-
6l unterschlagen. Kresse absptilen,
trockentupfen, mit einer Schere ab-
schneiden und unter die Sauce riih-
ren. Die Sauce zu den Salatzutaten
geben und untermengen. Den Salat
etwa 30 Minuten durchziehen

lassen.

M Tipp:

Sie kénnen die Kartoffeln bereits am
Vortag kochen, pellen und zugedeckt
kalt stellen.
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Hochzelt¢salat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:10g, F:40g, Kh: 31 g,
IJ: 2182, kcal: 521

B 6 mittelgroBe gekochte
Pellkartoffeln (etwa 1 kg)

B 3 Zwiebeln

M 1 kleine Dose Ananasstiicke
(Abtropfgewicht 340 g)

M 4 saure Apfel,
z. B. Granny Smith

M 3400 g Fleischwurst

M 2 Glaser Selleriesalat
(Abtropfgewicht je 190 g)

Fiir die Salatsauce:

B 250 g Salatmayonnaise
(50 % Fett)

M 150 g Naturjoghurt

N Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln pellen, lings halbie-

ren und in Scheiben schneiden.
Zwiebeln abziehen, halbieren und in
sehr diinne Scheiben schneiden.
Ananasstiicke in einem Sieb gut

abtropfen lassen.

Apfel schilen, vierteln, entker-
2 nen und in diinne Stifte schnei-
den. Von der Fleischwurst die Pelle
abziehen. Die Fleischwurst in Wiirfel
oder diinne Streifen schneiden. Selle-
riesalat in einem Sieb gut abtropfen
lassen. Die vorbereiteten Salatzutaten

in eine grofSe Schiissel geben.

B Abwandlung:

Noch herzhafter schmeckt der Salat,
wenn Sie 1-2 Stangen Porree (Lauch)
unter den Salat heben. Dafiir Porree
putzen, Stangen langs halbieren, wa-
schen, abtropfen lassen und in Strei-
fen schneiden. Porreestreifen kurz in
kochendem Salzwasser blanchieren,
anschlieRend in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser abschrecken und gut

abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Mayonnaise mit
3 Joghurt verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und unter die
Salatzutaten mischen. Den Salat etwa
30 Minuten durchziehen lassen
(nicht linger, da er sonst zuviel Saft
zieht). Evtl. vor dem Servieren noch-
mals mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

M Tipp:

Der Salat kann auch als Schichtsalat
serviert werden (Apfelstifte sofort mit
Zitronensaft betrdufeln), dann die
Salatsauce auf dem Salat verteilen.
Sie kdnnen den Salat schon einen Tag
vor dem Verzehr zubereiten. Dann
jedoch die Zwiebelscheiben vorher
kurz in kochendem Salzwasser blan-
chieren, anschlieBend in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser UibergiefRen,
gut abtropfen lassen und zum Salat
geben.

Statt Fleischwurst kénnen Sie auch
gekochten Schinken oder Putenbrust-
aufschnitt verwenden.

Bereiten Sie den Salat evtl. mit einer
frischen Ananas zu. Ananas kann
durch Mandarinen aus der Dose

ersetzt werden.
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Italienischer Spagh&‘h"igala'l’

6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:24 g, F:20g,Kh:36g,
kJ: 1787, kcal: 427

B 250 g Spaghetti
B 3 | Wasser
M 3 TL Salz

M 1 mittelgroBe Gemiise-
zwiebel

B 1 Zucchini

B 2 Fleischtomaten

M 200 g gegartes Kalbfleisch

M 3 EL Basilikumessig

N salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M getrockneter Oregano

M 4 EL Olivendl

B 12 entsteinte schwarze
Oliven

M 2 TL Kapern (aus dem Glas)

Fiir die Tunfischsauce:
M 1 Dose Tunfisch in Ol
(Abtropfgewicht 185 g)
B 150 g Naturjoghurt
M 1 EL Salatmayonnaise

M 1 Topf Basilikum

Spaghetti 1-2-mal durchbre-
I chen. Wasser in einem Top! mit
geschlossenem Deckel zum Kochen
bringen. Salz und Spaghetti zugeben.
Spaghetti im gedfineten Topf bei
mittlerer Hitze nach Packungsanlei-
tung bissfest kochen, dabei zwischen-

durch 4-5-mal umriihren.

Anschlieflend Spaghetti in ein
Sieb geben, mit heiflern Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Gemiisezwiebel abziehen, hal-

bieren und in diinne Scheiben
schneiden. Zucchini waschen, ab-
trocknen und die Enden abschnei-
den. Zucchini in diinne Scheiben
schneiden, Zwiebel- und Zucchini-
scheiben in kochendes Salzwasser
geben, kurz aufkochen lassen, in ein
Sieb geben, mit kaltem Wasser tiber-

gieflen und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, kreuzweise
4 einschneiden und einige Se-
kunden in kochendes Wasser legen.
Tomaten kurz in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthiuten, halbieren, ent-
kernen und Stangelansatze entfer-
nen. Tomaten in Spalten schneiden.

Kalbfleisch in Streifen schneiden.

Essig mit Salz, Pfeffer und Ore-
5 gano verrithren. Olivendl
unterschlagen. Spaghetti, Zwiebel-,
Zucchinischeiben, Tomatenspalten,
Kalbfleischstreifen, Oliven und abge-
tropfte Kapern in einer Schiissel ver-
mengen. Sauce hinzufiigen und un-
termischen. Den Salat etwa 20 Mi-

nuten durchziehen lassen.

6 Fiir die Sauce Tunfisch mit de

Ol aus der Dose piirieren, Jo-

|
ghurt und Mayonnaise unterriihren,

Die Sauce mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. {‘
|
Basilikum abspiilen und tro- ‘
1 ckentupfen. Die Bldttchen von

1
den Stingeln zupfen. Den Salat mit -
den Basilikumblittchen garnieren. ‘
Die Tunfischsauce zu dem Salat j

reichen. 1

W Tipp:
Kalbfleisch kann durch Bratenauf-

schnitt ersetzt werden.

\‘
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Nvdelsalat

mit 6a§ilil<»m-Vinaigre++c

8 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:19g F:11g Kh:38g,
kJ: 1385, kcal: 330

B 4| Wasser
M 4 gestr. TL Salz
M 400 g kurze Bandnudeln

B 2 Dosen Artischocken-
herzen (je 240 g)
M 6 Tomaten

M 400 g braune Champignons

B 300 g Kochschinken

Fiir die Vinaigrette:

B 3 Knoblauchzehen

M 2 EL WeiBweinessig oder
Zitronensaft

B 5 EL Olivendl

M Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

B Zucker

B 1 Topf Basilikum

M 30 g Pinienkerne
nach Belieben

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

AnschliefSend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiffem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Artischockenherzen in einem

Sieb abtropfen lassen. Tomaten
waschen, kreuzweise einschneiden
und einige Sekunden in kochendes
Wasser legen. Tomaten kurz in kal-
tem Wasser abschrecken, enthiuten,
halbieren, entkernen und Stingel-
ansitze entfernen. Tomaten in

Spalten schneiden.

4 Champignons putzen, mit
Kiichenpapier abreiben, evtl.

kurz absptilen, trockentupfen und

vierteln.

Fiir die Vinaigrette Knoblauch
5 abziehen und durch eine Knol
lauchpresse driicken. Essig oder
Zitronensaft mit Knoblauch gut ver-
rithren. Olivend] unterschlagen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken. Champignonviertel hinzufiig

und etwas durchziehen lassen.

Basilikum absptilen und tro-
6 ckentupfen. Die Blittchen von
den Stingeln zupfen. Blittchen in
Streifen schneiden. Basilikumstreifen
unter die Champignons heben und

mit den Nudeln mischen.

1 Den Salat mit Artischocken-
herzen, Tomatenspalten und
Schinkenstreifen auf einer grofien

Platte anrichten. Nach Belieben mit

Pinienkernen bestreuen.
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74

Nvdelsalat

mit Schweineéchnitzel

8 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Portion:
E:18g. F:10g. Kh:22 g,
kiJ: 1050, kcal: 251

B 2 | Wasser
M 2 gestr. TL Salz
M 200 g kleine Nudeln,
z. B. Gigli oder Conchiglie

B 300 g Schweineschnitzel

B 2 EL Speisedl

B gemahlener Ingwer

B salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 1 Glas Spargel
(Abtropfgewicht 205 g)

B 150 g frische Champignons

B 1 EL Zitronensaft

B 150 g Kdse mit
Brennnessein

B 1 sduerlicher Apfel

B 6 Cornichons

B 1 Becher (150 g)
Naturjoghurt

B 3 EL Joghurt-Salatcreme

M einige Spritzer Tabasco

M 1 Bund Schnittlauch

B 1 Tomate

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Nu-
deln zugeben. Die Nudeln im geoff-
neten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen,

dabei 4-5-mal umriihren.

AnschliefSend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflemn Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Schnitzel unter fliefendem kal-
3 ten Wasser abspiilen, trocken-
tupfen und in feine Streifen schnei-
den. Speisedl in einer Pfanne erhit-
zen. Fleischstreifen unter Wenden
darin anbraten, mit Ingwer, Salz

und Pfeffer wiirzen.

Spargel in einem Sieb abtropfen
4 lassen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Champignons
putzen, mit Kiichenpapier abreiben,
evtl. abspiilen, trockentupfen und in
Scheiben schneiden. Champignon-

scheiben mit Zitronensaft betraufeln.

Kise in Wiirfel schneiden. Ap
5 schilen, vierteln, entkernen un
ebenfalls in Wiirfel schneiden. Cor-
nichons abtropfen lassen und in

Scheiben schneiden. \

Joghurt mit Salatcreme in einer

Schiissel verrithren, mit Salz,
Pfeffer und Tabasco abschmecken.
Die vorbereiteten Salatzutaten und
Fleischstreifen hinzugeben und vor-

sichtig untermischen.

Schnittlauch absptilen, trocken-
tupfen und in Réllchen schnei-
den. Tomate waschen, trockentupfen,
Stangelansatz entfernen. Tomate ach-

teln.

8 Den Salat mit Tomatenachteln
garnieren und mit Schnitt-

lauchréllchen bestreuen.
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Warmer Nudelsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:17g.F:13g. Kh:29 g,
kJ: 1254, kcal: 300

M 300 g Brokkolirdschen

M 300 ml Gemiisebriihe

B 300 g gekochter Schinken

M 4 Friihlingszwiebeln

M 1 Glas Maiskdlbchen
(Abtropfgewicht 190 g)

N 21/ | Wasser

W 21/2 gestr. TL Salz

@ 200 g Nudeln, z.B.
Hiitchen oder Trulli-Nudeln

Fiir die Salatsauce:

B 200 ml Gemiisebriihe
von dem Brokkoli

M 3 EL Estragon-Essig

M 6 EL Olivendl

W salz

M frisch gemahlener Pfeffer

B etwas Zucker

B 2 EL Schnittlauchrélichen

l Von dem Brokkoli die Blitter

entfernen. Brokkoli in Réschen

teilen, waschen und abtropfen lassen.

Briihe in einem Topf zum Kochen
bringen. Brokkoliréschen hinzufii-
gen, zum Kochen bringen und etwa
6 Minuten garen. Brokkolirschen in
ein Sieb geben, die Briihe dabei auf-
fangen und 200 ml davon abmessen.
Brokkoliréschen kurz in eiskaltes
Wasser geben und anschlieffend in

einem Sieb abtropfen lassen.

Schinken in Wiirfel schneiden.
2 Frithlingszwiebeln putzen, wa-
schen, abtropfen lassen und in Ringe
schneiden. Maiskélbchen in einem

Sieb abtropfen lassen, evtl. halbieren.

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Nu-
deln zugeben. Die Nudeln im geoft-
neten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen,
dabei zwischendurch 4-5-mal

umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Briihe in einem
5 kleinen Topf zum Kochen brin-
gen. Essig unterriihren, Olivend! un-
terschlagen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker kriftig wiirzen.

Nudeln, Brokkoliréschen,
6 Schinkenwtirfel, Zwiebelringe |
und Maiskolben in eine Schiissel
geben und gut vermengen. Die Salat-
zutaten mit der heiflen Briihe iiber-
giefSen. Salat etwas durchziehen

lassen.

1 Den Salat mit Schnittlauch-

rillchen bestreut servieren.

B Tipp:

Sie kdnnen den Salat gut vorbereiten.
Dann die Schiissel mit dem Salat auf
dem Rost in den vorgeheizten Back-

ofen schieben und bei Ober-/Unter-

hitze: etwa 100 °C, HeiBluft: etwa

80 °C, Gas: etwa Stufe 1 etwa

20 Minuten erwarmen.
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Makkaronialat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:30g,. F:28 g, Kh: 56 g,
kJ: 2535, kcal: 605

M 500 g Makkaroni
M 5| Wasser
M 5 gestr. TL Salz

M 1 Glas Cornichons
(Abtropfgewicht 320 g)

M 250 g gekochter Schinken

M 200 g Salami

B 250 g Emmentaler-Kase

M 6 mittelgroBe Tomaten

M 2-3 siuerliche Apfel

Fir die Sauce:
M 10 EL Tomatenketchup
M 2 EL Rotweinessig
H 6 EL Speisedl
N Salz
W frisch gemahlener Pfeffer
M 1 Prise Zucker
M 1-2 Bund Schnittlauch
B 1-2 Bund Petersilie

B Kresse nach Belieben

Makkaroni 2-3-mal durchbre-

chen. Wasser in einem grofien
Topf mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlielend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser
abspiilen und abtropfen lassen. Mak-

karoni in eine grofie Schiissel geben.

Cornichons in einem Sieb ab-
3 tropfen lassen und in Streifen
schneiden. Schinken, Salami und
Kise ebenfalls in Streifen schneiden.
Tomaten waschen, kreuzweise ein-
schneiden und einige Sekunden in
kochendes Wasser legen. Tomaten
kurz in kaltem Wasser abschrecken,
enthiuten, halbieren, entkernen und
Stingelansitze entfernen. Tomaten

in Streifen schneiden.

Apfel schilen, vierteln, entker-
4 nen und ebenfalls in Streifen
schneiden. Die vorbereiteten Salat-
zutaten zu den Makkaroni geben

und gut vermengen.

5 Fiir die Sauce Ketchup mit
Essig verriihren. Speised! unter-
schlagen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer

und Zucker wiirzen.

Schnittlauch und Petersilie ab-
6 spiilen, trockentupfen. Schnitt-
lauch in Réllchen schneiden. Peter-
silienblittchen von den Stiingeln
zupfen, Blittchen fein hacken.
Schnittlauchréllchen und Petersilie
unter die Sauce riihren. Die Sauce
mit den Salatzutaten gut vermengen
und den Salat etwas durchziehen

lassen.

Den Salat nach Belieben vor
dem Servieren mit Kresse

bestreuen.

B Abwandlung (Titelfoto):

Statt Makkaroni Farfalle-Nudeln
verwenden. Die Sauce ohne Tomaten-
ketchup zubereiten, dann jedoch

4 Essloffel Rotweinessig und 10 Ess-
I6ffel Speised| verwenden.
Herzhafter schmeckt der Salat, wenn
Sie den Kochschinken durch in Schei-

ben geschnittene Salami ersetzen.
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Nvdelsalat mit Fleischsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:14g.F:36g.Kh:48 g,
kJ: 2437, kcal: 580

B 2 | Wasser

B 2 gestr. TL Salz

M 250 g Nudeln, z.B.
Hornchen oder Muscheln

Fiir die Marinade:
B 2 EL Krduteressig
N salz
B frisch gemahlener Pfeffer
M etwas Zucker
B 4 EL Olivendl

M 1 kleine Dose
Ananasscheiben
(Abtropfgewicht 270 g)

M 10 kleine Gewiirzgurken

M 2 mittelgroBe Apfel

B 4 hart gekochte Eier

B etwa 400 g Fleischsalat
(aus dem Kiihiregal)

M 1 Becher (150 g)
Naturjoghurt

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Nu-
deln zugeben. Die Nudeln im geoft-
neten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen,
dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Fiir die Marinade Essig mit
3 Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rithren, Olivendl unterschlagen. Die
Marinade zu den Nudeln geben, un-
termischen und etwas durchziehen

lassen.

Ananasstiicke in einem Sieb gut

abtropfen lassen und in kleine
Stiicke schneiden. Gurken abtropfen
lassen und in diinne Scheiben
schneiden. Apfel schilen, achteln,
entkernen und ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden. Eier pellen und
in Scheiben schneiden. Fleischsalat

mit Joghurt verriihren.

Die Nudeln abwechselnd mit

Ananasstiicken, Apfel-, Eier-
scheiben und Fleischsalat in eine
hohe Glasschale schichten. Restlichen
Fleischsalat darauf verteilen. Den
Salat eine Zeit lang durchziehen

lassen.

M Tipp:

Der Salat kann schon am Vortag zu-
bereitet und zugedeckt iiber Nacht
kalt gestellt werden.

Nach Belieben zusatzlich 150 g gegar-
te TK-Erbsen unter den Salat mischen.
Statt Fleischsalat kann auch Waldorf-

salat verwendet werden.
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Tortellinigalat ,,Finocchio®

8-10 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:16g, F:26g. Kh:40 g,
kJ: 1916, kcal: 458

W 21/ | Wasser

M 21/ gestr. TL Salz

B 500 g getrocknete bunte
Tortellini, 5 Mdhren

M 1 Stange Staudensellerie

M 2 Gldser Cocktailwiirstchen
(Abtropfgewicht je 250 g)

Fiir die Sauce:
B 200 g Salatmayonnaise
oder gewiirzte Salatcreme
B 4 EL Tomatenketchup
W salz, Pfeffer

M 1 Bund glatte Petersilie

Wasser in einem groffen Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Tor-
tellini hinzugeben. Die Tortellini im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Mohren putzen, schilen, wa-

schen, abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden. Sellerie
putzen und die harten Auflenfiden
abziehen. Sellerie waschen, abtropfen
lassen und in diinne Scheiben

schneiden.

Mohren- und Selleriescheiben
in kochendem Salzwasser etwa

2 Minuten blanchieren, in ein Sieb

geben, mit kaltern Wasser (ibergieffen

und abtropfen lassen.

4 Cocktailwiirstchen der Lange
nach halbieren. Die vorberei-
teten Salatzutaten in eine Schiissel

geben.

Fiir die Sauce Mayonnaise oder
5 Salatcreme mit Ketchup ver-
rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Sauce mit den Salatzutaten ver-

mengen.

6 Petersilie abspiilen und tro-

ckentupfen. Die Blittchen von
den Stingeln zupfen, Blittchen fein
hacken. Den Salat mit Petersilie be-

streut servieren.

Nudel-Filz-Salat

Einfacher

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion:
E:21g F:14g.Kh:59g,
ki: 1878, kcal: 450

B a1 wasser

B 4 gestr. TL Salz

M 500 g Farfalle-Nudeln
(Schleifchennudeln)

B 250 g rosa Champignons

W 2 EL Speisdl

B 250 g gerducherte
Putenbrust

M 1 Bund Schnittlauch

M 2 EL WeiBweinessig

B salz

B frisch gemahlener Pfeffer
B 6 EL Olivendl

l Nudeln wie auf Seite 80 be-

schrieben gar kochen.

Champignons putzen, mit
2 Kiichenpapier abreiben, evtl.
kurz abspiilen, trockentupfen, in
Scheiben schneiden. Speisedl erhit-
zen. Champignonscheiben darin an-

dtinsten.

(Fortsetzung Seite 84)

SCHNELL







Putenbrust in kleine Wiirfel
3 schneiden. Schnittlauch abspii-
len, trockentupfen, in Rollchen
schneiden. Die vorbereiteten Salat-

zutaten in einer Schiissel mischen.

Essig mit Salz und Pfeffer ver-

riihren. Olivens! unterschlagen.
Die Marinade mit den Salatzutaten
mischen. Den Salat pikant mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Farfalle—Salat

mit Zitronenhihnchen

B Tipp:

Der Salat kann zusétzlich mit 2 Essléf-
feln Salatmayonnaise oder 1 Becher
(150 g) Créme fraiche verfeinert

werden.

8 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Marinierzeit

Pro Portion:
E:26g, F:7g. Kh: 41 g,
kiJ: 1416, kcal: 338

M 600 g Hihnchenbrustfilet

B 2 Knoblauchzehen

B 2 EL Zitronensaft

M 2 EL Sojasauce

M frisch gemahlener Pfeffer

M frischer Thymian

B etwas abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone
(unbehandelt, ungewachst)

B 3 EL Speisedl

B 3 | Wasser

M 3 gestr. TL Salz

M 400 g Farfalle-Nudein
(Schmetterlingsnudeln)

M 300 g Kohlrabi
B 300 g Zuckerschoten
M 2 EL Speisedl

Hithnchenbrustfilets unter
I flieBendem kalten Wasser ab-
spiilen, trockentupfen, in Wiirfel
schneiden und in eine flache Schale
legen. Knoblauch abziehen und
durch eine Knoblauchpresse

driicken.

Zitronensaft mit Sojasauce,

Knoblauch, Pfeffer, Thymian
und Zitronenschale verriihren. Spei-
sedl unterschlagen. Die Fleischwiirfel
mit der Marinade tibergiefien und

etwa | Stunde durchziehen lassen.

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffmeten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

4 AnschliefSend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Kohlrabi putzen, schilen undin
5 Rauten oder in kleine Scheiben
schneiden. Zuckerschoten putzen
und die Enden abschneiden. Zucker-
schoten waschen, abtropfen lassen
und halbieren. Kohlrabi und Zucker-
schoten in kochendem Salzwasser
2-3 Minuten garen, in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser (ibergiefien

und abtropfen lassen.

6 Fleischwiirfel aus der Marinade
nehmen und gut abtropfen las-
sen. Speisedl in einer Pfanne erhit-
zen. Fleischwiirfel von allen Seiten
darin anbraten, herausnehmen und

beiseite stellen.

1 Restliche Marinade zum Bra-
tensatz geben, unter Riihren
aufkochen lassen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

8 Nudeln, Kohlrabirauten oder
-scheiben und Zuckerschoten
in eine grof3e Schiissel geben und mit
der Sauce gut vermischen. Salat kurz

durchziehen lassen.
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Nvdelsalat ,,Nizzaer-Art"

4-6 Portionen
Zubereitungszeit. 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:20g,F:26g,Kh:69g,
ki: 2509, kcal: 596

M 3 | Wasser

M 3 gestr. TL Salz

M 500 g getrocknete,
mit Hackfleisch gefiillte
Tortellini

B 2 mittelgroBe Zucchini
(etwa 450 g)

M je 1 rote, gelbe und griine
Paprikaschote

B 3 Fleischtomaten
(etwa 450 g)

M 1 Dose griine Brechbohnen
(Abtropfgewicht 360 g)

B 1 Glas Anchovisfilets
(in Salzlake eingelegte
Sardellenfilets, Fischein-
waage 40 g)

M 1 Bund Basilikum

M 4 EL Basalmico-Essig

W salz

B frisch gemahlener Pfeffer

B 8 EL Olivendl

B 2 Knoblauchzehen

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Tor-
tellini zugeben. Die Tortellini im ge-
offneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschliefend die Tortellini in
ein Sieb geben, mit heiflem
Wasser absptilen und abtropfen

lassen.

Zucchini waschen, abtrocknen
3 und die Enden abschneiden.
Zucchini lings halbieren und in
Scheiben schneiden. Paprika halbie-
ren, entstielen, entkernen und die
weilen Scheidewiinde entfernen. Die
Schoten in grof3e Stiicke schneiden.
Zucchinischeiben und Paprikastiicke
in kochendem Salzwasser etwa 3 Mi-
nuten blanchieren. Anschlieffend in
ein Sieb geben, mit eiskaltern Wasser

libergieffen und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, trockentup-
4 fen, vierteln, entkernen und die
Stingelansitze herausschneiden.
Tomatenviertel in Wiirfel schneiden.
Bohnen in einem Sieb abtropfen
lassen und die Fliissigkeit dabei

auffangen.

Anchovisfilets abspiilen, tro-
5 ckentupfen und in kleine Stij-
cke schneiden. Basilikum abspiilen
und trockentupfen. Die Blattchen
von den Stingeln zupfen. Blittchen

klein schneiden.

Tortellini, Zucchinischeiben,
Paprikastiicke, Tomatenwiirfel,
Bohnen und Anchovisstiickchen in

einer Schiissel mischen.

Die Hiilfte der aufgefangenen
7 Bohnenfliissigkeit mit Essig,
Salz und Pfeffer verrithren, Olivendl
unterschlagen. Basilikum unterriih-
ren. Die Marinade zu den Salatzuta-
ten geben, gut vermengen und den
Salat abschmecken. Knoblauch ab-
ziehen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Knoblauchwiirfel in einer be-
schichteten Pfanne hellbraun rosten,
herausnehmen und etwas abkiihlen
lassen. Den Salat damit bestreuen
und kalt gestellt 1-2 Stunden durch-

ziehen lassen.
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Chinesischer Reisnvdelsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,

ohne Marinier-, Abkiihl- und

Durchziehzeit

Pro Portion:
E:23g,F: 159 Kh:25g,
kJ: 1361, kcal: 325

M 75 g gerbstete gesalzene
Erdnusskerne

B 400 g Hihnchenbrustfilet

M 4 EL Sojasauce

B 2 EL Sonnenblumendl

M frisch gemahlener Pfeffer

B 20 g frischer Ingwer

M Saft von 2 Orangen

M 250 g Porree (Lauch)

M 250 g Mdhren

M 125 g Mihoen-Nudeln
(China-Reisnudeln)

M 200 g rosa oder weiBe
Champignons

B 3 EL Erdnussél

N Ssalz

I Erdnusskerne in einer Pfanne
ohne Fett leicht résten. Aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen.
Hihnchenbrustfilets unter flieflen-
dem kalten Wasser abspiilen, trocken-
tupfen und in diinne Streifen schnei-
den. Fleischstreifen in eine flache
Schale legen, mit Sojasauce mischen

und etwa 30 Minuten marinieren.

2 Sonnenblumendl in einer Pfan-
ne erhitzen. Fleischstreifen von
allen Seiten darin anbraten und mit

Pfeffer bestreuen. Fleischstreifen aus
der Pfanne nehmen und erkalten

lassen.

Ingwer schilen und fein hacken.
3 Orangensaft und Ingwer zu
dem Bratfond geben und kurz auf-
kochen lassen. Den Sud erkalten

lassen.

Porree putzen, die Stangen

lings halbieren, griindlich
waschen, zuerst in etwa 6 cm lange
Stiicke, dann in lingliche feine Strei-
fen schneiden. Méhren putzen,
schilen, waschen, abtropfen lassen,

ebenfalls in etwa 6 cm lange Stiicke

—

und anschlieend lings in Streifen
schneiden. Porree- und Mdohrenstrej-
fen in kochendem Salzwasser etwa

2 Minuten blanchieren. Anschlieflen
in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser

iibergiefen und abtropfen lassen.

Nudeln mit kochendem Wasser
5 iibergieflen und nach Packungs-!
anleitung etwa 5 Minuten quellen
lassen. Anschlieflend in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser tibergieflen
und abtropfen lassen. Nudeln mit

einer Schere klein schneiden.

6 Champignons putzen, mit
Kiichenpapier abreiben, evtl.

abspiilen, trockentupfen und in sehr |

diinne Scheiben schneiden.

Erdnussol unter den erkalteten
1 Orangensud schlagen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln,
Porree—, Mohrenstreifen, Erdnuss-
kerne und Fleischstreifen hinzufii-
gen, gut vermengen. Den Salat etwa
30 Minuten durchziehen lassen. Vor
dem Servieren nochmals durch-

rithren.
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Spitzle-Linsen-Salat

8-10 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:25¢q,F:42g,Kh:49g,
ki: 2821, kcal: 671

B 3 | Wasser
M 3 gestr. TL Salz
M 500 g Spitzle

B 750 ml (3/2 ]) Gemiisebriihe

M 250 g Tellerlinsen

M 8 Wiener Wiirstchen

M 5 mittelgroBe Tomaten

M 1 Bund Friihlingszwiebeln

Fiir die Marinade:

M 250 ml (/2 I) warme
Gemiisebriihe

B 1 Glas (200 g) kdrniger Senf

B 2 TL siiBer kdrniger Senf

B 3 EL Krduteressig

B etwas Kreuzkiimmel
(Cumin)

W salz

B frisch gemahlener Pfeffer

B 1 geh. TL Currypulver

B 200 ml Olivendl

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Spitzle zugeben. Die Spitzle im ge-
offneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Spitzle in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Brithe in einem Topf zum Ko-
3 chen bringen, Linsen hinzufii-
gen und etwa 20 Minuten kochen.
Anschlieflend in ein Sieb geben, den
Sud dabei auffangen. Linsen mit
kaltem Wasser tibergiefien und gut

abtropfen lassen.

4 Wiirstchen in Scheiben schnei-
den. Tomaten waschen, kreuz-

weise einschneiden und einige Se-

kunden in kochendes Wasser legen.
Tomaten kurz in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthiuten, halbieren, ent-
lkernen und Stingelansitze entfer-
nen. Tomaten in grofSe Stiicke
schneiden. Frithlingszwiebeln put-
zen, waschen, abtropfen lassen und
in Ringe schneiden. Die vorberei-
teten Salatzutaten in eine grofe
Schiissel geben und vorsichtig

mischen.

Fiir die Marinade Brithe mit
5 dem aufgefangenen Sud, den
beiden Senfsorten, Kitmmel, Salz,
Pfeffer und Curry verriihren. Oliven-
ol unterschlagen. Die Marinade tiber
die Salatzutaten gieflen, vorsichtig
mischen und etwas durchziehen las-

sen. Den Salat vor dem Servieren

nochmals mit den Gewtirzen
abschmecken.

EINFACH







Scharfer Tortellonisalat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:29g, F:28g, Kh:64 g,
kJ: 2621, kcal: 624

Fiir die Hackfleischsauce:
M je 1 griine, rote und gelbe
Paprikaschote
l 600 g Gehacktes
vom Schwein
M Salz
M frisch gemahlener Pfeffer
B Cayennepfeffer
B 6 EL Tomatenketchup
B 3-5 EL Obstessig
B etwas Zucker

B 3-4 1 Wasser

M 3-4 gestr. TL Salz

B 2 Pck. (je 500 g) Tortelloni
mit Kasefiillung (aus dem
Kiihlregal)

M 1 Salatgurke

B 1 Bund glatte Petersilie

M 150 ml lauwarme
Gemiisebriihe

Fiir die Hackfleischsauce Papri-

ka halbieren, entstielen, entker-
nen und die weifien Scheidewinde
entfernen. Die Schoten waschen,
trockentupfen und in kleine Wiirfel

schneiden.

2 Gehacktes in einer beschichte-
ten Pfanne bei mittlerer Hitze
unter Rithren anbraten, dabei die
Fleischkliimpchen mit einer Gabel
zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer wiirzen. Tomaten-
ketchup, 4 Essloffel Obstessig und
Paprikawiirfel hinzugeben. Mit
Zucker abschmecken. Hackfleisch-

sauce abkiihlen lassen.

Wasser in einem grofien Topf
3 mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Tor-
telloni zugeben. Die Tortelloni im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieflend die Tortelloni in
ein Sieb geben, mit heiffem
Wasser abspiilen und abtropfen

lassen.

Salatgurke waschen, abtrock-
5 nen, der Lange nach halbieren
und entkernen. Gurkenhalften in
diinne Scheiben schneiden. Petersilie
abspiilen und trockentupfen. Die
Blittchen von den Stingeln zupfen
(einige Blittchen zum Garnieren bei-

seite legen).

Gemiisebriihe mit dem restli-

chen Obstessig, Salz und Pfeffer
in einer groflen Schiissel verriihren.
Tortelloni, Gurkenscheiben und
Petersilienblittchen hinzugeben und
gut vermengen. Den Salat mindes-
tens 20 Minuten durchziehen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 Die Hackfleischsauce auf dem
Salat verteilen. Den Salat mit
den beiseite gelegten Petersilien-

bléttern garnieren und servieren.

B Tipp:
In einer unbeschichteten Pfanne
Gehacktes in 2-3 Essloffeln Speisedl

anbraten.
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Nvdelsalat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihi- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:35g,F:16 g, Kh: 51 g,
kJ: 2090, kcal: 499

M 3 | Wasser

B 3 gestr. TL Salz

M 600 g kleine mit Ricotta
gefiillte Ravioli (Fertigpro-
dukt aus dem Kiihlregal)

B 500 g Hihnchenbrustfilet

B 500 ml (1/2 I) Fleischbriihe

M 1 reife Mango (etwa 400 g)

M 1 Dose Artischockenherzen
(Abtropfgewicht 240 g)

B 1 kleines Bund
Schnittlauch-Knoblauch

M Saft von 2 Limetten
B salz
B frisch gemahlener Pfeffer
B 6 EL Speisedl,
z.B. Walnussal

M je 2 milde rote und griine
Peperoni

mit Hvhn vnd Mangg

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Ravioli zugeben. Die Ravioli im ge-
offneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschliefend die Ravioli in ein
Sieb geben, mit heiffern Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Hithnchenbrustfilets unter flie-

3endem kalten Wasser abspii-
len und trockentupfen. Briihe in
einem Topf zum Kochen bringen.
Hihnchenbrustfilets hinzugeben,
zum Kochen bringen und zugedeckt

etwa 20 Minuten garen.

Hihnchenfleisch aus der Briihe
nehmen, abtropfen und abkiih-

len lassen. AnschliefSend in Scheiben
oder Wiirfel schneiden.

Mango in der Mitte lings

durchschneiden und den Stein
herausnehmen. Mangohalften schi-
len und das Fruchtfleisch in Wiirfel
schneiden. Artischockenherzen in
einem Sieb abtropfen lassen. Schnitt-
lauch-Knoblauch abspiilen, trocken-

tupfen und in Roéllchen schneiden.

6 Ravioli, Fleischscheiben oder
-wiirfel, Mangowiirfel und
Artischockenherzen in einer grofien

Schiissel mischen.

Limettensaft mit Salz und Pfef-

fer verriihren. Speisedl unter-
schlagen. Die Marinade zu den Salat-
zutaten geben und untermengen.
Schnittlauchrollchen unterriihren.
Den Salat etwa 2 Stunden kalt stellen

und durchziehen lassen.

8 Peperoni abspitilen, trockentup-
fen, lings halbieren, entkernen

und in Streifen schneiden. Den Salat
vor dem Servieren mit Peperoni-

streifen garnieren.

M Tipp:

Ravioli konnen auch durch Tortellini
ausgetauscht werden. Eine groRe Plat-
te mit Kopfsalatblattern auslegen und

den Salat darauf anrichten.
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Tortellini-Salat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:21g,F:269.Kh: 46 g,
IJ: 1982, kcal: 499

M 3-4 | Wasser

B 3-4 gestr. TL Salz

B 500 g getrocknete Tortellini
mit Kasefiillung

B 600 g Tomaten
B 100 g gekochter Schinken

Fiir die Salatsauce:

M 1 kleines Glas (250 g)
Miracel Whip

B 150 g saure Sahne

B 2 EL Balsamico-Essig

M 2 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehen

M 3 EL Olivendl

W salz

M frisch gemahlener Pfeffer

B gerebelter Thymian

B 1 Bund Schnittlauch

M 2 EL in Streifen geschnittene

Basilikumbléttchen

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Tor-
tellini zugeben. Die Tortellini im ge-
dffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

2 Anschlieend die Tortellini in
ein Sieb geben, mit heiffem
Wasser abspiilen und abtropfen

lassen.

Tomaten waschen, kreuzweise
3 einschneiden und einige Se-
kunden in kochendes Wasser legen.
Tomaten kurz in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthduten, halbieren, ent-
kernen und Stingelansitze entfer-
nen. Tomatenhalften in Wiirfel
schneiden. Schinken ebenfalls in
Wiirfel schneiden.

Fiir die Sauce Miracel Whip mit
4 saurer Sahne, Essig, Knoblauch
und Olivendl in einer groflen Schiis-
sel gut verriihren. Mit Salz, Pfeffer

und Thymian wiirzen.

Schnittlauch abspiilen, trocken-
5 tupfen und in Réllchen schnei-
den. Basilikumstreifen und Schnitt-
lauchréllichen unter die Sauce

rithren.

Tortellini, Schinken- und
6 Tomatenwiirfel zur Salatsauce
geben und vorsichtig mischen. Den
Salat etwa 30 Minuten durchziehen
lassen. Evtl. nochmals mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

B Tipp:

Der Tortellini-Salat kann als vegetari-
sche Variante auch ohne Schinken
zubereitet werden. Den Schinken
dann durch 400 g frische, in Scheiben
geschnittene Champignons ersetzen.
Gut schmeckt der Salat halb mit
Schinken und halb mit Champignons

kombiniert.
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Salat von

Ridernvdeln

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchzieh- und Kiihlzeit

Pro Portion:
E:37 g, F:30g,. Kh:91g,
kJ: 3303, kcal: 790

B 4| Wasser

M 4 gestr. TL Salz

B 500 g Ridernudeln

M 1 kleine Dose
Ananasscheiben
(Abtropfgewicht 350 g)

B 500 g Hahnchenbrustfilet

M 3 EL Speisedl, Salz, Pfeffer

B 3 Mdhren (etwa 400 g)

M 1 Glas (250 g) Salat
mayonnaise (50 % Fett)

B Ananassaft aus der Dose

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen
lassen, dabei 4-5-mal umriihren. An-
schlieflend die Nudeln in ein Sieb ge-
ben, mit heifiem Wasser abspiilen

und abtropfen lassen.

Ananasscheiben in einem Sieb
abtropfen lassen und den Saft

dabei auffangen.

Hiahnchenbrustfilets unter

fliefendem kalten Wasser ab-
spiilen, trockentupfen und in Wiirfel
schneiden. Speisedl in einer Pfanne
erhitzen. Fleischwiirfel von allen Sei-
ten etwa 10 Minuten darin braten.
Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Moéhren putzen, schilen, wa-
4 schen, abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden, Méhren-
scheiben in kochendem Salzwasser
etwa 5 Minuten garen. Anschliefend
in ein Sieb geben, mit eiskaltem Was-

ser iibergieflen und abtropfen lassen.

Die vorbereiteten Salatzutaten

in einer Schiissel mischen.
Mayonnaise mit etwa Ananassaft
verrithren, Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Mayonnaise zu den
Salatzutaten geben und unterheben.
Den Salat 1-2 Stunden kalt stellen

und durchziehen lassen.

6 Den Salat vor dem Servieren
nochmals mit Salz, Pfeffer und
etwas Ananassaft abschmecken und

vorsichtig mischen.

Schneller Greflizel-Nudel-Salat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion:
E:24g,F:18g, Kh: 44 g,
ki: 1857, kcal: 443

B 21/ | Wasser
M 21/; gestr. TL Salz
M 250 g Gabelspaghetti

B Hiihnerfleisch von einem
fertig gebratenen Huhn

B 1 Glas Selleriestreifen
(Abtropfgewicht 235 g)

M 1 Glas Champignonscheiben
(Abtropfgewicht 235 g)

B 1 Dose Mandarinen
(Abtropfgewicht 175 g)

M 1 Dose Ananasscheiben
(Abtropfgewicht 350 g)

M 1 kleines Glas (250 g)
Joghurt-Salatcreme

M etwas Ananassaft
aus der Dose

M Salz, Pfeffer, Currypulver

l Wasser in einem grofien Topf
mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und

(Fortsetzung Seite 100)
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Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedftneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen las-

sen, dabei 4-5-mal umriihren.

AnschliefSend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heifem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Von dem gebratenen Huhn die
3 Haut abziehen. Das Hithner-
fleisch vom Knochen lésen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Sel-
lerie, Champignonscheiben, Manda-
rinen und Ananasscheiben getrennt
in einem Sieb abtropten lassen. Von

den Ananasscheiben den Saft auf-

T

fangen. Ananasscheiben in Stiicke
schneiden. Die Salatzutaten in einer

Schiissel vermengen.

Salatcreme mit Ananassaft
4 verrithren. Mit Salz, Pfefter und
Curry abschmecken. Die Salatcreme
unter die Salatzutaten heben. Noch-

mals abschmecken und servieren.

[+alieniccher Nvdelcalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:16g, F:31 g, Kh: 43 g,
kiJ: 2147, kecal: 513

B 2 | Wasser

M 2 gestr. TL Salz

M 200 g Nudeln, z.B. Rddchen
oder Farfalle (Schmetter-
lingsnudelin)

B 1 Dose Maiskdlbchen
(Abtropfgewicht 240 g)

M 150 g Salami

M 1 kleiner Radicchio

M etwa 10 griine Oliven
ohne Stein

B 1 Bund Rucola (Rauke)

Fiir die Salatsauce:
B 2-3 EL Zitronensaft

M 1 gestr. TL Salz

B 1 gestr. TL Zucker

B etwas Cayennepfeffer

M frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

B 6-7 EL Olivendl

B vorbereiteter Rucola
(Rauke)

Wasser in einem groflen Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoftneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieflend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

3 Maiskolbchen in einem Sieb
abtropfen lassen. Salami in
Wiirfel schneiden.

Radicchio putzen, waschen,
4 trockentupfen und in breite
Streifen schneiden. Oliven abtropfen
lassen. Rucola absptilen und trocken-

tupfen.

5 Fiir die Sauce Zitronensaft mit
Salz, Zucker, Cayennepfefter
und Pfeffer verrithren. Olivenal

unterschlagen.

Nudeln, Maiskélbchen und
6 Salamiwdirfel in einer Schiissel
mischen, Salatsauce untermengen.
Den Salat kalt gestellt etwa 30 Mi-

nuten durchziehen lassen.

1 Radicchiostreifen und Oliven
kurz vor dem Servieren unter-
heben, evtl. nochmals mit den

Gewiirzen abschmecken.

8 Den Salat auf Rucola anrichten

und servieren.

100 Fieisch & Wurst

GUY VORZUBEREITEN






Fenne—Brokkoli-Salat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min.

Pro Portion:
E:24¢9,F:229,Kh:49 g,
kJ: 2053, kcal: 490

B 750 g frischer Brokkoli
oder TK-Brokkoli

B 41 wasser

M 4 gestr. TL Salz

M 500 g Penne tricolori
(bunte Nudeln) oder
einfarbige Nudeln

B 300 g Cocktailtomaten

M 1 Bund Petersilie

B 300 g Hihnchenbrust-
aufschnitt

Fir die Sauce:
M 5 EL Weinessig
M 1 gestr. TL Salz
M frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
M 1 EL Zucker
B 100 ml Walnussil

B 150 g fein geriebener
Hoéhlenkdse
M 30 g Pinienkerne

Von dem Brokkoli die schlech-

l ten Blitter entfernen. Brokkoli
waschen, abtropfen lassen und in
Réschen teilen. Brokkoliréschen in
kochendem Salzwasser etwa 5 Minu-
ten garen, TK-Brokkoli nach
Packungsanleitung garen. Brokko-
liroschen in ein Sieb geben, mit eis-
kaltem Wasser iibergieflen und

abtropfen lassen.

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen las-

sen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschliefend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heifferm Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, trockentup-
4 fen, evtl. halbieren und Stingel-
ansitze entfernen. Tomaten in eine
grofie Schiissel geben. Petersilie
abspiilen und trockentupfen. Die
Blittchen von den Stingeln zupfen,
Blittchen grob hacken. Hihnchen-
brustaufschnitt in schmale Streifen

schneiden.

5 Fiir die Sauce Essig mit Salz,
Pfeffer und Zucker verriihren.

Walnussol unterschlagen.

Brokkolirdschen, Nudeln,
6 Fleischstreifen und Kiise zu den
Tomatenhalften geben und mit der
Sauce gut vermengen. Pinienkerne
und Petersilie unterheben. Den Salat

sofort servieren.
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eschichteter

Hier finden Sie die

feineren edleren Salate.

Kar'l'offel—f’l'crings—gala‘f'

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:16g,F:55¢g,.Kh:40g,
ki: 3000, kcal: 724

M 1 kg fest kochende kleine
Kartoffeln

B 1 kg Heringsfilets in
frischer Sahnesauce

M 1 Becher (150 g)
Naturjoghurt

M Salz, Pfeffer, etwas Zucker

M 2-3 rote Apfel

M 1 EL Zitronensaft

M 10 Cornichons

B 3 Friihlingszwiebeln
B einige Dillspitzen nach
Belieben

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
2025 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser

abschrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkithlen lassen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Heringsfilets aus der Sahnesau-
2 ce nehmen und in Stiicke
schneiden. Die Sahnesauce mit
Joghurt verriihren. Mit Salz, Pfeffer

und Zucker abschmecken.

Apfel waschen, trockentupfen,
3 vierteln, entkernen, mit der
Schale quer in Scheiben schneiden.
Apfelscheiben mit Zitronensaft be-
traufeln. Cornichons abtropfen
lassen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Frithlingszwiebeln
putzen, abtropfen lassen und in
Ringe schneiden.

Die vorbereiteten Salatzutaten

mit der Sauce abwechselnd in
eine hohe Glasschiissel schichten,
dabei die Kartoftelscheiben jeweils
mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die
letzte Schicht sollte aus Sauce beste-
hen. Den Salat nach Belieben mit

Dillspitzen garnieren.
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Flamischer Salat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:21g,F:27g, Kh:23 g,
ki: 1765, kcal: 422

M 800 g kleine gekochte
Pellkartoffeln

B 6 Matjesfilets

M 2 Stauden Chicorée
(je 150 g)

Fr die Salatsauce:
B 2 Zwiebeln
M 2 Stdngel Estragon
M 1 Bund Kerbel
M 6 EL Fleischbriihe
M 4 EL WeiBweinessig
M 1TL Salz
M frisch gemahlener Pfeffer
M 6 EL Disteldl

Kartoffeln pellen, zuerst in etwa

1 cm dicke Scheiben, dann in
Streifen schneiden. Matjesfiltes in
Wiirfel schneiden, evtl. vorhandene

Griiten dabei entfernen.

Chicorée putzen, halbieren,
2 jeweils den Strunk keilférmig
herausschneiden. Chicorée waschen,
abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Die vorbereiteten Salatzu-

taten in eine Schiissel geben.

Fiir die Sauce Zwiebeln ab-
3 ziehen und in kleine Wiirfel
schneiden. Estragon und Kerbel
abspiilen und trockentupfen. Die
Blittchen von den Stangeln zupfen.
Blattchen klein schneiden.

Brithe mit Essig, Salz und Pfef-
4 fer verrithren. Distel6l unter-
schlagen. Zwiebelwiirfel und Krauter
unterriihren. Die Sauce zu den Salat-
zutaten geben und vorsichtig unter-
mengen. Den Salat etwa 30 Minuten

zugedeckt durchziehen lassen.

5 Den Salat vor dem Servieren
nochmals vorsichtig mischen
und evtl. mit den Gewtirzen

abschmecken.

B Tipp:

Den Salat nach Belieben auf Chicorée-
bléttern anrichten. Der Fldmische Salat
ist auch fiir ein kaltes Biffet gut geeig-
net. Er kann auch bereits einige Stun-
den vor dem Verzehr zubereitet

werden.
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T hai-Kartoffelsalat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,

ohne Auftau- und Durchzieh-

zeit

Pro Portion:
E:14g.F:1g.Kh:33 g,
kiJ: 862, kcal: 205

M 250 g TK-Garnelen

M 700 g fest kochende
Kartoffeln

B 1 Dose Bambussprossen
(in Stifte geschnitten,
Abtropfgewicht 175 g)

B 2 rote Paprikaschoten
(etwa 500 g)

B 1 Bund Schnittlauch-
Knoblauch (etwa 100 g)

M 1 Flasche (175 ml) siifle
Chilisauce

l Garnelen nach Packungsanlei-
tung auftauen lassen, evtl. kurz

abspiilen und trockentupfen.

Kartoffeln griindlich waschen,
2 schilen, abtropfen lassen und
in Stifte schneiden. Kartoffelstifte in
kochendem Salzwasser etwa 10 Mi-
nuten blanchieren. Anschlieffend in
ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
tibergiefien und abtropfen lassen.
Bambussprossen ebenfalls in einem

Sieb abtropfen lassen.

3 Paprika halbieren, entstielen,

entkernen, die weifSen Scheide-

winde entfernen. Die Schoten wa-
schen, trockentupfen und in Streifen
schneiden. Paprikastreifen in ko-
chendem Salzwasser etwa 3 Minuten
blanchieren. Anschliefend in ein
Sieb geben, mit kaltem Wasser iiber-

giefien und abtropfen lassen.

4 Schnittlauch-Knoblauch ab-
spiilen, trockentupfen und

in Rollchen schneiden.

Die vorbereiteten Salatzutaten
5 in eine Schiissel geben und vor-
sichtig mischen. Chilisauce unter-
mengen. Den Salat etwa 1 Stunde
kalt stellen, dabei gelegentlich um-

riihren.

Schwedi¢cher Kartoffel-

l‘l’erings—c,»alaf

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:20g.F: 159, Kh: 23 g,
kiJ: 1290, kcal: 308

M 500 g fest kochende
Kartoffeln

M 200 g Roastbeef-Aufschnitt

M 1 Glas Anchovis (in Salz-
lake eingelegte Sardellen,
Fischeinwaage 40 g)

W 2 Apfel

B 1 gekochte rote Bete oder
etwa 250 g rote Bete aus
dem Glas

M 2 hart gekochte Eier

B 4 Gewiirzgurken

M 4 EL WeiBweinessig

W salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 5 EL Olivendl

B 100 ml Gemiisebriihe

B 1 EL klein gehackte
Kapern

M 2 EL gehackter Kerbel

B 2 EL gehackter Dill

(Fortsetzung Seite 110)
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Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden.

2 Roastbeef in Streifen schnei-

den. Anchovis evtl. wiissern und

in kleine Stiicke schneiden. Apfel
schilen, vierteln, entkernen und in
diinne Scheiben schneiden. Rote Bete
schilen, ebenfalls in diinne Scheiben
oder Streifen schneiden. Eier pellen.
Gurken abtropfen lassen. Eier und

Gurken in kleine Wiirfel schneiden.

3 Die vorbereiteten Salatzutaten
in eine Schiissel geben und

mischen.

Essig mit Salz und Pfeffer ver-

rithren. Olivend] unterschlagen.
Briihe mit einem Schneebesen un-
terriihren. Kapern, Kerbel und Dill
unterriithren. Die Marinade mit den
Salatzutaten vermengen. Den Salat
etwas durchziehen lassen. Nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kar“l'-offel—l\/\a'lj es—Salat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 80 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:20g,F:44g.Kh:48 g,
ki: 2845, kcal: 679

M 1,5 kg fest kochende
Kartoffeln

B 6 Matjesfilets

B 1 Bund Friihlingszwiebeln

B 3-4 siuerliche Apfel

Fir die Sauce:
B 50 g TK-Kréduter
B 75 g grob gehackte oder
halbierte Walnusskerne
M 500 ml (/2 1) Schlagsahne
B 1 geh. EL mittelscharfer
Senf
W salz

M frisch gemahlener Pfeffer
M 5-6 EL Krduteressig

M einige Salatblitter

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, in 20-25 Minuten mit
Deckel gar kochen. Kartoffeln ab-
gieflen, mit kaltem Wasser abschre-
cken, abtropfen lassen, sofort pellen
und lauwarm abkiihlen lassen. Kar-
toffeln in Scheiben schneiden.

Matjesfilets abspiilen, trocken-

tupfen und in Wiirfel schnei-
den, dabei evtl. Griten entfernen.
Frithlingszwiebeln putzen, waschen,
abtropfen lassen und in diinne
Scheiben schneiden. Apfel schiilen,
vierteln, entkernen und in Stifte

schneiden.

Fiir die Sauce Kriuter mit Wal-
3 nusskernen (einige Walnuss-
kernhalften beiseite legen), Sahne
und Senf verriithren, mit Salz, Pfeffer

und Essig wiirzen.

Matjeswiirfel, Frithlingszwie-

belscheiben und Apfelstifte mit
der Sauce in einer Schiissel vermen-
gen. Kartoffelscheiben unterheben.
Den Salat 1-2 Stunden durchziehen
lassen und nochmals mit den Ge-

wiirzen abschmecken.

5 Den Salat mit den beiseite
gelegten Walnusskernhilften
bestreuen und mit einigen Salat-

blittern garnieren.
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Kartoffel-Mat)es—Salat

mit

ter B

€

8 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchzieh- und Kiihlzeit

Pro Portion:
E:27g.F:36g, Kh: 21 g,
kiJ: 2173, kcal: 519

M 12 Matjesfilets (je 60 g)

M 6 mittelgroBe Zwiebeln

M 8-10 Gewiirzgurken

M 6 groBe gegarte
Pellkartoffeln

B 6 hart gekochte Eier

M 1 Glas Rote Bete in Schei-
ben (Abtropfgewicht 220 g)

Fiir die Salatsauce:
B 4EL (etwa 150 g)
Salatmayonnaise
(50 % Fett)
M 450 g Naturjoghurt
B 125 ml (/z I) Schlagsahne
M 1 gestr. TL mittelscharfer
Senf
M salz
M frisch gemahlener Pfeffer
B etwas Zucker

Nach Belieben zum
Garnieren:
M evtl. 3 hart gekochte Eier
B evtl. 2 EL gehackte Kriuter,
z. B. Dill und Petersilie

Matjesfilets evtl. entgriten,
jedes Filet in 45 Stiicke schnei-
den. Zwiebeln abziehen, halbieren

und in Streifen schneiden.

Gurken abtropfen lassen und in
2 Scheiben schneiden. Kartoffeln
pellen, langs halbieren und in Schei-
ben schneiden. Eier pellen und eben-
falls in Scheiben schneiden. Rote Bete
in einem Sieb gut abtropfen lassen,

evtl. trockentupfen.

3 Fiir die Sauce Mayonnaise mit
Joghurt, Sahne und Senf ver-
rithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker

wiirzen.

Nacheinander jeweils die Hilfte

der Matjesstiicke, Zwiebel-,
Gurken-, Kartoffel-, Eier-und Rote-
Bete-Scheiben in eine Schiissel
schichten. Etwas Salatsauce darauf

geben.

Die restlichen Salatzutaten in
5 der gleichen Reihenfolge ein-
schichten. Restliche Salatsauce darauf
verteilen. Den Salat gekiihlt und zu-
gedeckt 4-6 Stunden durchziehen

lassen.

6 Nach Belieben vor dem Servie-
ren Eier pellen, halbieren, fein
hacken, zusammen mit den Kriutern

auf dem Salat verteilen.

M Beilage:
Schwarzbrot oder dunkles Vollkorn-
brot.
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Bunter Karto

ffelsalat

mit Tunfisch

6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Portion:
E: 169, F:37 g, Kh: 26 g,
ki: 2103, kcal: 503

Fiir die Sauce:
B 3 frische Eigelb (GroBe M)
B 2 EL mittelscharfer Senf
M 6 EL WeiBweinessig
M etwas Zucker
B Ssalz
B frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
M 150 ml Olivendl
B 2 rote Zwiebeln

M 2 Pck. (je 500 g) Baked
Potatoes (gebackene
Kartoffeln aus dem
Kiihiregal)

M 2 Dosen Tunfisch in Ol
(Abtropfgewicht je 150 g)

M 200 g Staudensellerie

M 1 Bund glatte Petersilie

M 250 g Cocktailtomaten

M 1 rote Paprikaschote

l Fiir die Sauce Eigelb, Senf,
Essig, Zucker, Salz und Pfeffer
in eine Riihrschiissel geben und mit
Handriihrgerat mit Rithrbesen ver-
rithren. Nach und nach Olivenol
unterriithren. Zwiebeln abziehen,

fein wiirfeln und hinzufiigen.

2 Kartoffeln pellen und in grobe
Wiirfel schneiden. Tunfisch
abtropfen lassen und mit einer Gabel

zerpfliicken.

Sellerie putzen und die harten
3 Auflenfiden abziehen. Sellerie
waschen, abtropfen lassen und in
feine Ringe schneiden. Petersilie ab-
spilen und trockentupfen. Die Blatt-
chen von den Stingeln zupfen.

Blittchen fein schneiden.

Tomaten waschen, trockentup-

fen und evtl. die Stingelansiitze
entfernen. Paprika halbieren, entstie-
len, entkernen und die weifSen Schei-
dewinde entfernen. Schote waschen,
trockentupfen und in feine Streifen

schneiden.

Die vorbereiteten Salatzutaten
5 in eine Schiissel geben und mit
der Sauce mischen. Den Salat noch-
mals mit Essig, Zucker, Salz und

Pfeffer abschmecken.

M Tipp:

Nur ganz frisches Eigelb verwenden,
das nicht alter als 5 Tage ist. (Legeda-
tum beachten!) Anstelle der selbst
zubereiteten Sauce kénnen Sie auch
ein Glas (200 g ) Salatmayonnaise
verwenden. Baked Potatoes kénnen
durch 1 kg gekochte Kartoffeln ersetzt
werden, diese nach dem Garen
abkiihlen lassen und in Wiirfel schnei-

den.
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16 riscn

Schwedischer Kartoffel-
Kirabben—-Salat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:11g F:12g,Kh:28g,
ki: 1127, kecal: 270

M 500 g fest kochende
Kartoffeln

M 100 g TK-Erbsen

H 1 Apfel

M 125 g Krabbenfleisch

M 100 g geraspelte
rohe Sellerie

B 125 g Salatmayonnaise,
z. B. Miracel Whip

Gemise—Karto

mit Lach¢

M 1 EL Estragonsenf
W salz
M frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
2025 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden

und in eine grofSe Schiissel geben.

2 Erbsen in etwas kochendem

Salzwasser etwa 3 Minuten

ffel-Salat

garen. Anschliefend in ein Sieb
geben, mit eiskaltem Wasser tiber-
gieflen und abtropfen lassen. Apfel '
schilen, vierteln, entkernen und in ‘
kleine Wiirfel schneiden. Erbsen,
Apfelwiirfel, Krabbenfleisch und Sel-

lerieraspel zu den Kartoffelwiirfeln

geben und vorsichtig mischen.

Mayonnaise mit Senf verriihren

und vorsichtig unter die Salat-
zutaten heben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Salat etwas
durchziehen lassen. Vor dem Ser-
vieren nochmals mit den Gewiirzen

abschmecken.

4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Marinierzeit

Pro Portion:
E:13g,F:32g, Kh:21g,
kJ: 1786, kcal: 428

M 300 g griine Bohnen
B Salzwasser

Fur die Marinade:
B 3 EL Krduteressig
M Salz, Pfeffer, etwas Zucker
M 5 EL Olivendl

M 1 gelbe Paprikaschote

M 100 g gekochte
Pellkartoffeln

M 1 Pck. (150 g) Gravad Lachs
mit Sauce

B 1 Becher (150 g) Creme
fraiche

M 3 kleine Tomaten |

B einige Dillzweige

I Von den Bohnen die Enden
abschneiden. Bohnen evtl. abfi-
deln, einmal durchbrechen oder

-schneiden und in kochendem

(Fortsetzung Seite 118)

RAFFINIERT -

FUUR GASTE






Salzwasser etwa 15 Minuten garen.
Bohnen in ein Sieb geben, mit eiskal-
tem Wasser tibergiefien, abtropfen

und etwas abkiihlen lassen.

2 Fiir die Marinade Essig mit
Salz, Pfeffer und Zucker ver-

riihren. Olivend] unterschlagen.

Die Hiilfte der Marinade mit
den warmen Bohnen vermen-

gen und etwas durchziehen lassen.

Paprika halbieren, entstielen,
4 entkernen und die weifSen
Scheidewiinde entfernen. Die Schote
waschen, trockentupfen und in Strei-
fen schneiden. Kartoffeln pellen und
in Scheiben schneiden. Die Kartoffel-
scheiben auf eine grofie Platte legen.
Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Die marinierten Bohnen mit
5 Paprikastreifen mischen und
auf den Kartoffelscheiben verteilen,
dabei den Rand nicht belegen. Lachs-
scheiben dekorativ auf den Platten-

rand legen.

Labskavs-Salat

Créme fraiche mit der Gravad-
6 Lachs-Sauce verriihren und mit
Salz abschmecken. Etwas von der
Sauce mit Hilfe eines Loffels auf den

Salat sprenkeln.

7 Tomaten waschen, trockentup-
fen, vierteln, entkernen und die
Stidngelansitze herausschneiden.

Tomaten in Scheiben schneiden. Dill

absptilen und trockentupfen.

8 Den Salat mit Tomatenscheiben
und Dill garniert servieren.

Restliche Sauce dazu reichen.

6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:35g, F:24g,Kh: 21 g,
kJ: 1878, kcal: 448

B 700 g fest kochende
Kartoffeln

B 1 Glas Rote Bete in Schei-
ben (Abtropfgewicht 220 g)

M 5 hart gekochte Eier

M 400 g Corned-Beef-
Aufschnitt

B 375 g Matjesfilet

M 1 Zwiebel

B 1 Bund Schnittlauch

M 1 Becher (150 g) saure
Sahne

M 4 EL Schlagsahne

M 1 EL WeiBweinessig

M 2 TL Himbeersirup

W Salz, Pfeffer

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartofteln in Scheiben schneiden

und in eine grofie Schiissel geben.

2 Rote-Bete-Scheiben abtropfen
lassen und halbieren oder vier-

teln. Eier pellen und in etwas grofiere

Stiicke schneiden. Corned Beef in
Streifen schneiden. Matjesfilets in
Wiirfel schneiden, evtl. Griiten ent-
fernen. Zwiebel abzichen, zuerst in
diinne Scheiben schneiden, dann in
Ringe teilen. Die Salatzutaten zu
den Kartoftelscheiben geben und

mischen.

3 Schnittlauch abspiilen, trocken-
tupfen und in Réllchen
schneiden.

Saure Sahne mit Sahne, Essig
4 und Sirup verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Sauce
unter die Salatzutaten mischen.
Schnittlauch unterheben. Den Salat
kalt gestellt etwa 30 Minuten durch-

ziehen lassen.

18 Fisch & Meeresfriichte

FUR GASTE -

RAFFINIERT







Kartoffelsalat mit Grarnelen

vnd Avocadocreme

6 Portionen
Zubereitungszeit: 55 Min.,
ohne Kiihl- und Durchziehzeit

Pro Portion:
E:19g F:18g, Kh: 31 g,
KkJ: 1512, kcal: 361

Fiir die Avocadocreme:
M 1 reife Avocado
(etwa 200 g)
M 1 reife Birne (etwa 300 g)
B Saft von 2 Limetten
M Salz
M frisch gemahlener Pfeffer

Fir den Salat:
M 1 kg fest kochende
mittelgroBe Kartoffeln
B 1 mittelgroBe Zwiebel
M 150 ml Gemiisebriihe
W salz
B 2-3 EL Krduteressig
M 4 EL Olivendl

M etwa 400 g Garnelen
(ohne Schale)

M 2 EL Olivendl

B 1 Knoblauchzehe

M 2 rote Chilischoten

M 1 Bund (60 g) Rauke
(Rucola)
M etwa 150 g Cocktailtomaten

M etwa 80 g Sprossen,
z. B. Alfalfa oder Soja

l Fiir die Avocadocreme Avocado
in der Mitte lings durchschnei-
den und den Stein herausnehmen.
Avocado schilen, Fruchtfleisch in
Stiicke schneiden und in einen hohen
Rithrbecher geben. Birne schilen,
vierteln, entlkernen und mit dem
Limettensaft zu den Avocadostiicken
geben. Die Fruchtstiicke mit einem
Mixstab piirieren. Die Creme mit
Salz und Pfeffer abschmecken, kalt

stellen.

Fiir den Salat Kartoffeln griind-
2 lich waschen, mit Wasser be-
deckt zum Kochen bringen, zuge-
deckt in 20-25 Minuten gar kochen.
Kartoffeln abgiefien, mit kaltem
Wasser abschrecken, abtropfen las-
sen, sofort pellen und lauwarm ab-
kiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben
schneiden und in eine grofie Schiissel

geben.

Zwiebel abziehen und in kleine
3 Wiirfel schneiden. Brithe mit
den Zwiebelwiirfeln in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen, Topf von
der Kochstelle nehmen. Die Briihe
tiber die noch warmen Kartoffel-

scheiben geben. Salz darauf streuen.

Essig und Olivenol darauf triufeln.
Salat vorsichtig mischen und durch-

zichen lassen.

Garnelen absptilen und tro-
4 ckentupfen. Olivenol in einer
Ptanne erhitzen. Garnelen kurz von
beiden Seiten darin anbraten. Knob-
lauch abziehen, durch eine Knob-

lauchpresse driicken und zu den

Garnelen geben. Chili abspiilen,
trockentupfen, in kleine Wiirfel

schneiden und ebenfalls zu den Gar-

|
nelen geben, kurz andiinsten lassen.

Garnelen zum Salat geben und

vorsichtig unterheben.

5 Rauke putzen, waschen und
trockentupfen. Tomaten wa-
schen, trockentupfen, halbieren und

evtl. Stangelansatze entfernen.

Den Kartoffelsalat abwechselnd
6 mit Rauke und Tomatenhiilften
auf einer grofien Platte anrichten.
Sprossen darauf verteilen. Avocado-

creme in Klecksen darauf geben.

B Tipp:

Sie kdnnen den Salat auch in einer
groBen Glasschiissel mit Rauke, Toma-
tenhélften und Avocadocreme ein-

schichten.
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Kartoffelsalat mit Ravcherfisch

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:27 g, F:20g, Kh: 23 g,
kJ: 1601, kcal: 382

B 700 g kileine fest kochende
Kartoffeln

M 500 g Schillerlocken
(Raucherfisch)

M 1 Glas Silberzwiebeln
(Abtropfgewicht 180 g)

B 1 Glas Gewiirzgurken
(Abtropfgewicht 180 g)

M 1 Bund (250 g) Radieschen

M 150 g magerer
durchwachsener Speck

Fiir die Marinade:
M 250 ml (/2 1) Gemiisebriihe
B 4 EL WeiBweinessig
M 4 EL Speisedl
M Salz
B frisch gemahlener Pfeffer

Kartofteln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
2025 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgief8en, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofle Schiissel geben.

Schillerlocken schrig in diinne
2 Scheiben schneiden. Silberzwie-
beln und Gurken in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Gurken in Scheiben
schneiden. Radieschen putzen, wa-
schen, trockentupfen und ebenfalls

in Scheiben schneiden.

Speck in Wiirfel schneiden und
in einer erhitzten Pfanne unter

Wenden anbraten.

Fiir die Marinade Briihe, Essig
und Speiseo] in einem Topf
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

Schillerlocken-, Radieschen-
5 scheiben, Silberzwiebeln, Gur-
kenscheiben und Speckwiirfel mit
den Kartoffelscheiben mischen. Die
Marinade hinzugieflen und vorsich-

tig mit den Salatzutaten vermengen.

6 Den Salat etwa 2 Stunden kalt
stellen und durchziehen lassen.

M Tipp:
Sie kbnnen den Salat schon am Vor-
tag zubereiten. Je langer er durchzieht,

desto besser schmeckt er.
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Gqu—Karfoffeléalaf

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 80 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:249, F:359,Kh:29 g,
ki: 2205, kcal: 527

B 700 g kleine neue fest
kochende Kartoffeln

B je 1 roter und griiner
Bio-Apfel (unbehandelt,
ungewachst)

B 6 Matjesfilets (etwa 480 g)

B 100 g Walnusskerne

M 1 Becher (150 g) Créme
légére oder Créme fraiche

Kartoffel-Linsen—Salat

B 3 EL Milch

B Salz, Pfeffer

B 1 EL Currypulver

B 1 Kdstchen Gartenkresse

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in etwas dickere Scheiben
schneiden und in eine grofde Schiissel

geben.

2 Apfel waschen, abtrocknen,
vierteln, entkernen und quer in

diinne Scheiben schneiden. Matjes-

filets in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Walnusskerne grob hacken. Die
Salatzutaten zu den Kartoffelschei-

ben geben.

Creéme légeére oder Créme
3 fraiche mit Milch verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen.
Die Curry-Creme mit den Salat-
zutaten vermengen. Den Salat etwa
1 Stunde kalt stellen und durch-
ziehen lassen. Nochmals mit den

Gewlirzen abschmecken.

Kresse abschneiden, abspiilen
und trockentupfen. Kresse
unter den Salat heben und sofort

servieren.

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:24 g, F:29g, Kh: 43 g,
kJ: 2220, kcal: 529

M 800 g fest kochende
Kartoffeln

Fiir die Marinade.
B 4 mittelgroBe Zwiebeln

M 5 EL WeiBweinessig

M 1 geh. EL kérniger Senf
B 200 ml Wasser

N salz

B frisch gemahlener Pfeffer
M 125 ml (/s I) Speisedl

M 1 Dose Linsen mit Suppen-
griin (Abtropfgewicht 530 g)

M 2 gerducherte Forellenfilets
(etwa 300 g)

B 2 Friihlingszwiebeln

M 1 Bund Schnittlauch

I Kartoffeln griindlich waschen,
zugedeckt in Wasser zum
Kochen bringen und in 20-25 Minu-
ten gar kochen. Kartoffeln abgieflen,
abdampfen, sofort pellen und lau-
warm abkiihlen lassen. Kartofteln in
Scheiben schneiden und in eine

grofle Schiissel geben.

2 Fiir die Marinade Zwiebeln

abziehen, halbieren und in

(Fortsetzung Seite 126)
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Streifen schneiden. Essig, Senf, Was-
ser, Salz und Pfeffer in einem Topf
zum Kochen bringen. Zwiebelstrei-
fen hinzufiigen und 2-3 Minuten
kochen lassen. Den Topf von der
Kochstelle nehmen und Speiseol
unterriihren. Die Marinade zu den
Kartoffelscheiben geben und vor-

sichtig mischen.

Linsen in ein Sieb geben und
3 abtropfen lassen. Forellenfilets
in Stiicke schneiden. Frithlingszwie-
beln putzen, waschen, abtropfen las-
sen und in schmale Scheiben schnei-
den. Schnittlauch abspiilen, trocken-
tupfen und in feine Rollchen

schneiden.

T

4 Linsen, Forellenfiletstiicke,

Frithlingszwiebelscheiben und
Schnittlauchrollchen zu den Kartof-
felscheiben geben, vorsichtig unter-

mischen. Den Salat etwa 1 Stunde

durchziehen lassen.

5 Den Salat vor dem Servieren
evtl. nochmals mit den Ge-

wiirzen abschmecken.

Kartoffel-Heri ngﬁgala‘f

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-

zeit

Pro Portion:
E:26g,F:39¢g,Kh: 26 g,
kJ: 2341, kcal: 558

B 700 g kleine fest kochende
Kartoffeln
B 6 Heringsfilets (etwa 480 g)
B 2 Stauden Chicorée
(etwa 300 g)
B 2 rote Zwiebeln
(etwa 160 g)
B 300 g Cocktailtomaten

M 50 g Pinienkerne

M 1 Bund Dill

M 300 ml Schlagsahne

M 2 EL WeiBweinessig

N salz

B frisch gemahlener Pfeffer

I Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Heringsfilets kurz abspiilen,
2 trockentupfen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden, evtl. Griiten
entfernen. Chicorée putzen und den
Strunk keilférmig herausschneiden.
Die Salatblitter (einige Blitter zum
Garnieren beiseite legen) in kleine
Stiicke schneiden und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Zwiebeln
abziehen und in diinne Scheiben

schneiden.

3 Tomaten waschen, trockentup-
fen und halbieren. Evtl. Stingel-

ansitze herausschneiden.

4 Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett unter Wenden hell-
braun rosten. Dill absptilen und

trockentupfen (einige Dillzweige

zum Garnieren beiseite legen). Die
Spitzen von den Stingeln zupfen.

Spitzen klein schneiden.

5 Sahne in eine Schiissel geben.
Dill unterriihren. Mit Essig,
Salz und Pfeffer abschmecken. Die

vorbereiteten Salatzutaten hinzufii-

gen und vorsichtig mit der Dillsahne

mischen.

Den Salat etwa 2 Stunden kalt
6 stellen und durchziehen lassen.
Nochmals mit Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit den beiseite geleg-
ten Salatblittern und Dillzweigen

garniert servieren.
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Katalanischer Kartoffelsalat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:6g F:23qg,Kh:22g,
kJ: 1406, kcal: 336

B 600 g kleine fest kochende
Kartoffeln

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

M 1 kleines Glas Kapernipfel
(Abtropfgewicht 80 g)

M 1 Glas schwarze Oliven
ohne Stein
(Abtropfgewicht 170 g)

M 1 Glas Sardellenfilets
(Fischeinwaage 40 g)

M 1 Bund Basilikum

Fir die Salatsauce:

M 100 g Salatmayonnaise
(50 % Fett)

M 5 cl Sherry

B 2 EL WeiBweinessig

B salz

B frisch gemahlener Pfeffer

B Knoblauchpulver

Kartoffeln griindlich waschen,
I mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofie Schiissel geben.

Paprika halbieren, entstielen,
2 entkernen, die weifSen Scheide-
winde entfernen. Die Schoten
waschen, abtropfen lassen und in
Wiirfel schneiden. Paprikawiirfel in
kochendem Salzwasser 2-3 Minuten
blanchieren, anschlief3end in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser tibergieflen

und abtropfen lassen.

Kapernipfel und Oliven in
3 einem Sieb abtropfen lassen.
Sardellenfilets evtl. etwas wéssern
und in kleine Stiicke schneiden. Basi-
likum abspiilen und trockentupfen.
Die Blittchen von den Stangeln zup-
fen (einige Blittchen beiseite legen).

Blittchen klein schneiden.

4 Paprikawiirfel, Kapernipfel,
Oliven, Sardellenfiletstiicke und
Basilikum zu den Kartoffelscheiben

geben und gut mischen.

Fiir die Sauce Mayonnaise mit
5 Sherry und Essig verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch ab-
schmecken. Die Salatsauce zu den

Salatzutaten geben und unterheben,

Den Salat kalt gestellt einige
6 Stunden durchziehen lassen.
Vor dem Servieren mit den beiseite
gelegten Basilikumblittchen

garnieren.

MIT ALKOHOL







Frihsommerlicher
Kartoffelsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:24qg,.F:259g.Kh: 16 g,
ki: 1623, kcal: 387

B 600 g Friihkartoffeln

M 1 Salatgurke (etwa 800 g)
M 300 g Mai-Gouda-Kéase

M 4 hart gekochte Eier

M 150 g Krabben

Fiir das Dressing:
M 1 Bund Dill
M 3 EL WeiBweinessig
B 1 TL mittelscharfer Senf
B 4-5 EL Speisedl
W salz
B frisch gemahlener Pfeffer
B Zucker

Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieffen, mit kaltem Wasser

abschrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofle Schiissel geben.

Gurke waschen, abtrocknen

2 und der Linge nach vierteln.
Kerne mit einem Loffel herauslésen.
Gurkenviertel in feine Scheibchen
schneiden. Kise in kleine Wiirfel
schneiden. Eier pellen und in Stiicke
hacken. Gurkenscheiben, Kisewiirfel
und Eierstiickchen zu den Kartoffel-
scheiben geben und untermengen.

Krabben vorsichtig unterheben.

Fiir das Dressing Dill absptilen
3 und trockentupfen. Die Spitzen
von den Stangeln zupfen. Spitzen
klein schneiden. Essig mit Senf ver-
riihren. Speisedl unterschlagen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschme-

cken. Dill unterriihren.

4 Dressing mit den Salatzutaten
vermengen. Den Salat noch-
mals mit Salz und Pfeffer abschme-

cken und etwas durchziehen lassen.

M Tipp:

Der Salat darf nicht zu lange durch-
ziehen, da die Gurken Flussigkeit ab-
geben.

Herzhafter schmeckt der Salat mit
einem Ziegen-Gouda- oder Schnitt-
lauch-Gouda-Kase. Gurke kann durch
Staudensellerie ersetzt werden, dann
zuséatzlich Shrimps und Kaviar unter
den Salat heben.
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Calamares av

Iartoffel-Feldsalat-Salat

6-8 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:20g,F:349.Kh: 18 g,
kJ: 1923, kcal: 460

B 500 g Kartoffeln,
z.B. Galantina

Fiir das Dressing:
M 75 g durchwachsener Speck
in Wiirfel geschnitten
M 3 EL Traubenkerndl
M 6 TL Walnussdl
M 3 EL Rotweinessig
B 6 EL heiBe Fleischbriihe
M 2 Eigelb (GriBBe M)
B 1 TL mittelscharfer Senf
N salz
B frisch gemahlener Pfeffer
M etwas Zucker

M 1 kg kleine Calamares
(kiichenfertig)

M 4 Schalotten

B 2 Knoblauchzehen

M 4 Tomaten

M 6 EL Olivendl

M 1 EL Basilikumstreifen

H 120 g Feldsalat oder
Portulaksalat

Kartoffeln griindlich waschen,
I mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, in 20-25 Minuten mit
Deckel gar kochen.

Fiir das Dressing Speckwiirfel
2 in einer Pfanne auslassen, he-
rausnehmen, mit Traubenkern-,
Nussol, Essig, Briihe und Eigelb ver-
rithren. Mit Senf, Salz, Pfeffer und

Zucker abschmecken.

Die garen Kartoffeln abgiefien,
3 mit kaltem Wasser abschrecken,
abtropfen lassen und sofort pellen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden, in
eine Schiissel geben und sofort mit
dem Dressing iibergiefen. Salat gut

durchziehen lassen.

Calamares enthiuten, putzen,
4 auswaschen, abtropfen lassen
und in Ringe schneiden. Schalotten
und Knoblauch abziehen, in kleine

Wiirfel schneiden.

Tomaten waschen, kreuzweise
5 einschneiden und einige Se-
kunden in kochendes Wasser legen.
Tomaten kurz in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthiiuten, halbieren,
entkernen und Stingelansitze ent-
fernen. Tomaten in grofie Wiirfel

schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhit-
6 zen. Schalotten- und Knob-
lauchwiirfel darin andiinsten. Cala-
maresringe hinzufiigen und 2-3 Mi-
nuten mit andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Tomatenwiirfel vor-
sichtig unterschwenken und Basili-
kumstreifen hinzugeben. Nochmals

mit den Gewiirzen abschmecken.

1 Feldsalat oder Portulaksalat
putzen, waschen und trocken-

tupfen.

8 Kartoffel- und Feldsalat auf
Tellern anrichten und die Cala-

maresringe darauf verteilen.

M Tipp:

Statt kleine Calamares kénnen auch
TK-Tintenfischringe oder Meeres-
friichte verwendet werden.

Nur ganz frisches Eigelb verwenden,
das nicht lter als 5 Tage ist (Legeda-

tum beachten!).
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Kartoffelsalat mit Tonfisch

6-8 Portionen
Zubereitungszeit: 55 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:21g F:41g . Kh:32g,
ki: 2495, kcal: 597

B 1 kg kleine fest kochende
Kartoffeln

B 2 Bund Radieschen

B 2 Bund Friihlingszwiebeln

M 3 Dosen Tunfisch
(Abtropfgewicht je 185 g)

B 100 g blaue Weintrauben

Fiir die Marinade:

M 150 ml heller Traubensaft
(Weintrauben)

B 150 ml WeiBwein

M 1 Becher (150 g)
Créeme fraiche

M 150 ml Olivendl

M Salz

B frisch gemahlener Pfeffer
B Zucker
B 2-3 EL Himbeeressig

B 1 Bund Dill

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser

abschrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln lings vierteln oder achteln

und in eine groffe Schiissel geben.

Radieschen und Friihlingszwie-
2 beln putzen, waschen, abtrop-
fen lassen. Radieschen trockentupfen
und in Scheiben, Frithlingszwiebeln

in Stiicke schneiden.

3 Tunfisch in einem Sieb abtrop-

fen lassen und mit einer Gabel

Digseldorfer Karto

etwas zerpfliicken. Weintrauben wa-
schen, abtropfen lassen, halbieren

und entkernen.

Fiir die Marinade Traubensaft,

Wein, Créme fraiche und Oli-
venél in einen hohen Rithrbecher
geben und mit einem Mixstab auf-
schlagen. Die Marinade mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Essig

abschmecken.

5 Dill absptilen und trockentup-
fen. Die Spitzen von den Stin-
geln zupfen. Spitzen klein schneiden

und unter die Marinade heben,

Radieschenscheiben, Zwiebel-
6 stiickchen, Tunfisch und Wein-
traubenhilften zu den Kartoffel-
stiicken geben und vermengen. Ma-
rinade hinzugieflen und vorsichtig
mischen. Den Salat auf einer Platte

anrichten.

elsalat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:14g.F:20g. Kh:20 g,
kJ: 1340, kcal: 319

M 200 g gekochte
Pellkartoffeln

M 1/> Salatgurke (etwa 500 g)

B 400 g Tomaten

M 400 g gekochter Knollen-
sellerie

Fir die Sauce:
B 3 EL WeiBweinessig
B 1 TL mittelscharfer Senf
B salz, Pfeffer
M etwas Zucker
B 6 EL Speisedl

(Fortsetzung Seite 136)
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B 2 hart gekochte Eier

M 100 g Krabben oder
Shrimps

B 20 g Kaviar

Kartoffeln pellen. Gurke
I waschen, abtrocknen und die
Enden abschneiden. Gurke lings hal-
bieren und entkernen. Tomaten
waschen, abtrocknen und die Stiin-
gelansitze herausschneiden. Toma-

ten vierteln und entkernen.

2 Die vorbereiteten Salatzutaten
in einer Schiissel mischen. Sel-
lerie in kleine Wiirfel schneiden und

untermengen.

Fiir die Sauce Essig mit Senf,
3 Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rithren. Speiseol unterschlagen. Die
Salatzutaten mit der Sauce vermen-
gen. Den Salat etwa 30 Minuten

durchziehen lassen.

Karnevalssalat

Eier pellen und in Scheiben
4 schneiden. Den Salat auf Tel-
lern anrichten, mit Eierscheiben und
Krabben oder Shrimps garnieren.
Kaviar in kleinen Klecksen auf die

Eierscheiben geben.

W Tipp:

Nach Belieben einige Salatblatter
(z.B. Lollo Rosso) waschen und
trockenschleudern. Den Salat darauf

anrichten.

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion:
E:20g,.F:38g,Kh:29g,
ki: 2245, kcal: 537

M 1 Glas Bismarkheringe
(Abtropfgewicht 250 g)

B 125 g Gewiirzgurken

M 4 hart gekochte Eier

B 250 g Fleischwurst

W 2 Apfel (400 g)

M 1 kleine Zwiebel

B 500 g gekochte Pell-
kartoffeln

M 1 kleines Glas (350 g)
Joghurt-Salatcreme

B 50 ml Gurkenfliissigkeit

M 2 EL Krduteressig

B salz

M frisch gemahlener Pfeffer

Zum Bestreuen
und Garnieren:
B etwas Petersilie
B 1 hart gekochtes Ei

Heringe und Gurken abtropfen
l lassen, anschliefiend in kleine
Wiirfel schneiden. Eier pellen. Von
der Fleischwurst die Pelle abziehen.
Apfel schilen, vierteln und entker-

nen. Zwiebel abziehen,

Eier, Fleischwurst, Apfelviertel,
2 Zwiebel und Kartoffeln in klei-
ne Wiirfel schneiden. Die Salatzu-
taten in eine Schiissel geben und ver-
mengen. Salatcreme mit Gurkenfliis-
sigkeit und Essig verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Salat-

creme unter die Salatzutaten heben.

3 Zum Bestreuen und Garnieren
Petersilie waschen, trockentup-
fen und fein hacken. Ei pellen und in

Scheiben schneiden.

4 Den Karnevalssalat mit Petersi-
lie bestreut und mit Eierschei-

ben garniert servieren.
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Maritimer oder

feiner Kar‘f‘of_fekal at

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:23 g, F:59¢g, Kh: 22 g,
kJ: 2986, kcal: 713

M 500 g kleine fest kochende
Kartoffeln

M 2 Bund Friihlingszwiebeln
(etwa 500 g)

M 400 g Raucherlachs
oder Graved Lachs

B 2 Fleischtomaten
(etwa 300 g)

B 2 Kistchen Gartenkresse

M 1 Glas Forellenkaviar
(Einwaage 100 g)

Fiir die Sherry-Senf-Sauce:
M 1 Eigelb
M 5 cl Sherry medium
M 1 EL mittelscharfer Senf
W salz
M frisch gemahlener Pfeffer

M 250 ml (/s I) Speisedl
M 2 EL WeiBweinessig
B etwas Knoblauchpulver

Kartoffeln griindlich waschen,
l mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieffen, mit kaltem Wasser

abschrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofSe Schiissel geben.

2 Frithlingszwiebeln putzen,
waschen, abtropfen lassen und

in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

Zwiebelstiicke in kochendem Salz-
wasser etwa 1 Minute blanchieren,
in ein Sieb geben, anschlieffend mit
kaltem Wasser iibergieffen und

abtropfen lassen.

Lachs in kleine Stiicke schnei-

den. Tomaten waschen, tro-
ckentupfen, vierteln, entkernen und
die Stingelansitze herausschneiden.
Tomatenviertel in Wiirfel schneiden.
Kresse abspiilen, trockentupfen und

abschneiden.

4 Zwiebel-, Lachsstiicke, Toma-
tenwiirfel, Kresse und Forellen-
kaviar zu den Kartoffelscheiben

geben und vorsichtig mischen.

Fiir die Sauce Eigelb mit Sherry,
5 Senf, Salz und Pfeffer in einer
Riihrschiissel mit Handriihrgerit mit
Riihrbesen zu einer dicklichen
Creme aufschlagen. Speisedl in Men-
gen von 1-2 Essléffeln nach und
nach darunter schlagen (bei dieser
Zubereitung ist es nicht notwendig,
das Speisedl tropfenweise zuzusetzen,
die an das Eigelb gegebenen Gewtirze
verhindern eine Gerinnung). Die
Sauce mit Salz, Pfeffer und Knob-
lauch abschmecken und unter die
Salatzutaten heben. Den Salat einige
Stunden kalt stellen und durchziehen

lassen.

M Tipp:

Der Salat kann am Vortag zubereitet
werden. Garnieren Sie den Salat vor
dem Servieren mit Kresse, Forellenka-
viar und Tomatenwiirfeln. Nur ganz
frisches Eigelb verwenden, das nicht
alter als 5 Tage ist (Legedatum
beachten!).
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T
Ag:ﬁ_enﬁniccher Kartoffelsalat
mi

Chorizo In {\jwardroééiné

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:15¢g.F:24g, Kh:29 g,
ki: 1669, kcal: 399

M 700 g kleine fest kochende
Kartoffeln
M je 3 milde rote und griine
Chilischoten (etwa 300 g)
M 1 Bund Friihlingszwiebeln
(etwa 250 g)
M einige Minzezweige
M 1 Bund glatte Petersilie
M 4 Sardellenfilets
(etwa 40 g)
M 300 g Chorizo
(spanische Paprikawurst)
M 4 EL Olivendl

M 200 g Ajwar
(Paprika-Tomaten-Paste)

M 2 EL Rotweinessig

N Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden
und in eine grofle Schiissel geben.

Chilischoten abspiilen und
2 trockentupfen. Chilischoten
lings halbieren, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Frithlings-
zwiebeln putzen, waschen, abtropfen
lassen und in diinne Scheiben
schneiden. Minze und Petersilie
abspiilen und trockentupfen. Die
Blattchen von den Stingeln zupfen
(einige Blittchen beiseite legen).

Blittchen in Streifen schneiden.

Sardellenfilets kurz unter flie-
Bendem kalten Wasser abspiilen
und trockentupfen. Sardellenfilets

sehr klein schneiden oder hacken.

Chorizo-Wurst in kleine Wiir-
fel schneiden (bei einer diinnen
Warst Scheiben schneiden, einige

Waurstwiirfel oder -scheiben zum

Garnieren beiseite legen). Etwas von
dem Olivendél in einer Pfanne erhit-
zen, Wurstwiirfel oder -scheiben von
beiden Seiten darin anbraten, he-

rausnehmen und erkalten lassen.

5 Chiliwiirfel, Frithlingszwiebel-
scheiben und Wurstwiirfel oder
-scheiben zu den Kartoffelscheiben

geben und untermischen.

Ajwar mit Essig verriihren, rest-
6 liches Olivendl unterschlagen.
Sardellenstiickchen, Minze- und
Petersilienstreifen unterrithren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

1 Die Marinade zu den Salatzu-
taten geben und untermengen.
Den Salat etwa 1 Stunde kalt stellen

und durchziehen lassen.

8 Den Salat mit den beiseite
gelegten Wurstwiirfeln oder
-scheiben und Minzeblattchen gar-

niert servieren.

B Tipp:
Den Salat als Vorspeise oder als Beila-

ge zu Grillgerichten servieren.
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Fennesalat mit Meerestrichten

4 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Auftauzeit

Pro Portion:
E:26g.F:12g,Kh: 76 g,
kJ: 2206, kcal: 527

Zum Vorbereiten:
B 320 g gemischte
TK-Meeresfriichte

B 3 | Wasser

B 3 gestr. TL Salz

B 400 g Penne-Nudein
(Réhrennudeln)

B 3 Fleischtomaten

(etwa 450 g)
M 1 Bund glatte Petersilie
B 1 kleines Bund Minze

Fiir die Marinade:
M Saft von 1 Limette
M Salz
M frisch gemahlener Pfeffer
M 3 EL Olivendl

I Zum Vorbereiten Meeresfriich-
te nach Packungsanleitung auf-

tauen lassen.

Wasser in einem groflen Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschliefend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, trockentup-
fen, vierteln, entkernen und die
Stingelansitze herausschneiden.

Tomatenviertel in Wiirfel schneiden.

Petersilie und Minze abspiilen
5 und trockentupfen. Einige
Zweige zum Garnieren beiseite legen.
Die Blittchen der Petersilie und
Minze von den Stangeln zupfen.

Blittchen klein schneiden.

Aufgetaute Meeresfriichte in
6 kochendem Salzwasser etwa
2 Minuten blanchieren, anschliefend
in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser

iibergieflen und abtropfen lassen.

1 Nudeln, Tomatenwiirfel, Peter-
silie und Minze in eine grofle
Schiissel geben.

Fiir die Marinade Limettensaft
8 mit Salz und Pfeffer verriihren.
Olivendl unterschlagen. Die Marina-
de zu den Salatzutaten geben und

untermischen.

9 Den Salat in einer Glasschiissel
anrichten, mit den beiseite
gelegten Petersilien- und Minze-

zweigen garniert servieren,

M Tipp:

Der Salat kann auch mit anderen
Nudelsorten zubereitet werden. Es
eignen sich am besten kurze Nudel-
formen, z. B. Gabelspaghetti, Spiral-

nudeln oder Farfalle.
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Nvdelsalat mit

g[\inem Sﬁrg&l vnd Shrim&

4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Auftauzeit

Pro Portion:
E:20g, F: 10 g, Kh: 56 g,
kJ: 1687, kcal: 403

M 175 g TK-Shrimps

M 3 | Wasser
M 3 gestr. TL Salz
M 300 g Muschelnudeln

M 250 g griiner Spargel

Fiir die Sauce:
M 2 Zwiebeln
M 3 EL Disteldl
B Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

M 1 Prise Zucker
M 2 EL Zitronensaft

M 12 Cocktailtomaten
B 1 Bund Schnittlauch

Shrimps nach Packungsanlei-
tung auftauen lassen, kurz

abspiilen und trockentupfen.

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

3 Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiffem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Von dem Spargel das untere
4 Drittel schilen und die Enden
abschneiden. Spargel waschen, ab-
tropfen lassen und in etwa 4 cm
lange Stiicke schneiden. Spargel-
stiicke in kochendem Salzwasser
etwa 5 Minuten garen. Spargelstiicke
in einem Sieb abtropfen lassen und
die Fliissigkeit dabei auffangen. Spar-
gelstiicke mit kaltem Wasser tiber-
gieflen und abtropfen lassen.
Shrimps mit den Spargelstiicken und

Nudeln in einer Schiissel mischen.

Fiir die Sauce Zwiebeln abzie-

hen, in kleine Wiirfel schnei-
den. Distelol in einem Topf erhitzen.
Zwiebelwiirfel darin andiinsten,
Etwas Spargelfliissigkeit hinzugiefen.
Mit Salz, Pfefter, Zucker und Zitro-

nensaft abschmecken.

Die Sauce zu den Salatzutaten
6 geben und gut untermischen.
Den Salat auf Tellern anrichten.
Tomaten abspiilen, trockentupfen,
halbieren und die Stingelansitze ent-
fernen. Schnittlauch abspiilen,
trockentupfen und in kleine Rillchen

schneiden.

1 Den Salat mit Tomatenhilften
und Schnittlauchrollchen

garniert servieren.
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Salat von

a¢latiscchen Weizennvdeln

6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:31g, F:32¢g, Kh:82g,
kiJ: 3106, kcal: 738

B 5 | Wasser

M 5 gestr. TL Salz

M 600 g asiatische Weizen-
nudeln (erhiltlich in
Asialdden)

M 500 g Tunfischfilet

M 5 EL Speisedl

M 2 Bund (etwa 500 g)
Frilhlingszwiebeln

B 1 Bund Knoblauch-
Schnittlauch

M 200 g Shiitake-Pilze

Fiir die Marinade:
M 5 EL Sojasauce
N Salz
M frisch gemahlener Pfeffer
M 6 EL Sesamdl oder Speisedl

Zum Bestreuen:
M 1 TL rosa Pfefferbeeren

Wasser in einem grofien Topf
I mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

2 Anschlieflend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiffem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Tunfisch abspiilen und trocken-
3 tupfen, evtl. Griiten entfernen.
Tunfisch in kleine Stiicke schneiden.
Drei Essloffel des Speisetls in einer
Pfanne erhitzen. Tunfischstiicke von
allen Seiten darin anbraten und in

der Pfanne erkalten lassen.

4 Frithlingszwiebeln putzen,

waschen, abtropfen lassen,
zuerst in Scheiben schneiden, dann
evtl. in Ringe teilen. Schnittlauch
abspiilen, trockentupfen (einige
Halme zum Garnieren beiseite legen)
und in Réllchen schneiden. Pilze
putzen, mit Kiichenpapier abreiben,
evtl. kurz abspiilen und trockentup-
fen. Pilze achteln. Restliches Speisedl
in einer Pfanne erhitzen. Pilzstiicke
darin anbraten. Die vorbereiteten
Salatzutaten in einer Schiissel

mischen.

Fiir die Marinade Sojasauce mit
5 Salz und Pfeffer verriihren. Se-
sam- oder Speisedl unterschlagen.
Die Salatzutaten mit der Marinade
iibergieflen und vermengen. Den
Salat kalt gestellt etwa 1 Stunde

durchziehen lassen.

Den Salat nochmals mit den
6 Gewiirzen abschmecken. Mit
Pfefferbeeren bestreuen und mit den
beiseite gelegten Schnittlauchhalmen

garniert servieren.
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Brokkoli-L-ach¢—Salat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:34g,F:28¢g, Kh: 44 g,
kJ: 2393, kcal: 571

B 1 kg Brokkoli
B 5-6 mittelgroBe Mihren

M 3 | Wasser

M 3 gestr. TL Salz

B etwas Kurkuma (Gelbwurz)
M 300 g schmale Bandnudeln

B 3 Stiick (je 150 g)
Stremel-Lachs
(gerduchertes Lachsfilet)

Fur die Marinade:

B 2-3 EL heller Balsamico-
Essig

B salz

B frisch gemahlener Pfeffer

B etwas Zucker

M /2 gestr. TL mittelscharfer
Senf

M 5 EL Speisedl

Fiir die Sauce:
M 4 EL Salatmayonnaise

(50 % Fett)
M 300 g Naturjoghurt
M 4 hart gekochte Eier
B 100 g gekochter Schinken
B 2 EL Schnittlauchrilichen
B salz
B frisch gemahlener Pfeffer
B Zucker
B etwas Senf

Von dem Brokkoli die schlech-

I ten Blitter entfernen. Brokkoli
waschen, abtropfen lassen und in
Réschen teilen. Méhren putzen,
schilen, waschen, abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden. Brokko-
liréschen und Méhrenscheiben in
kochendem Salzwasser etwa 8 Minu-
ten bissfest garen. Anschlieffend in
ein Sieb geben, mit kaltem Wasser

tbergieflen und abtropfen lassen.

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz, Kurku-
ma und Nudeln zugeben. Die Nudeln
im gedfmeten Topf bei mittlerer
Hitze nach Packungsanleitung
kochen lassen, dabei 4-5-mal

umriihren.

Anschliefiend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiffem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

4 Lachs in mundgerechte Streifen
oder Stiicke schneiden, die

Haut dabei entfernen.

Far die Marinade Essig mit
5 Salz, Ptetfer, Zucker und Senf in
einer Schale verriithren. Speiseél un-
terschlagen. Brokkoliréschen und
Mahrenscheiben hineingeben und

etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

Fiir die Sauce Mayonnaise und
6 Joghurt verrithren. Eier pellen,
mit Schinken in feine Wiirfel schnei-
den und hinzugeben. Schnittlauch-
réllchen unterheben. Die Sauce mit
Salz, Pfeffer, Zucker und Senf

wiirzen.

Bandnudeln in eine grofle
7 Schiissel geben, mariniertes
Gemiise darauf verteilen. Mit Lachs-
streifen oder -stiicken belegen. Die

Sauce in Klecksen darauf verteilen.
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Bunter Tunfisch—-Nvdel-Salat

4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:21g.F:17g.Kh: 62 g,
kJ: 2046, kcal: 489

M 3 | Wasser
M 3 gestr. TL Salz
B 300 g Nudeln
(z. B. Spirelli, Penne)

Fiir die Sauce:
M 1 Knoblauchzehe
M 3 EL WeiBweinessig
M Salz
M 1 Prise Zucker
B frisch gemahlener Pfeffer
M 1 TL milder Senf
M 2 EL Speisedl

M 1 Dose Tunfisch in Ol
(Abtropfgewicht 135 g)

M 1 Dose gemischtes Gemiise
(Erbsen, Mohren, Mais,
Abtropfgewicht 280 g)

M 1 rote Paprikaschote

M 2 Friihlingszwiebeln

M 200 g Naturjoghurt

M evtl. 2-3 EL heiBe
Gemiisebriihe

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedftneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen las-

sen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschliefiend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Knoblauch abzie-
3 hen und in kleine Wiirfel
schneiden. Essig mit Salz, Zucker,
Pfeffer und Senf verriihren. Speisedl

unterschlagen.

4 Die Nudeln in eine Schiissel
geben, mit der Sauce vermen-
gen und Nudeln gut durchziehen

lassen.

Tunfisch gut abtropfen lassen
5 und mit einer Gabel in Stiicke
zupten. Gemiise in einem Sieb gut
abtropfen lassen. Paprika halbieren,
entstielen, entkernen und die weiffen
Scheidewiinde entfernen. Die Schote
waschen, trockentupfen und in
kleine Wiirfel schneiden. Frithlings-
zwiebeln putzen, waschen, abtropfen
lassen und in diinne Scheiben

schneiden,

Joghurt zu den Nudeln geben

und unterriihren. Vorbereitetes
Gemiise und Tunfisch mit den Nu-
deln vermengen. Salat nochmals

etwa 20 Minuten durchziehen lassen.

Den Salat nochmals mit Salz
1 und Pfeffer abschmecken. Sollte
die Sauce zu fest geworden sein, et-
was Gemiisebriihe unter den Salat

rithren.

M Tipp:
Lecker schmeckt der Salat auch mit
feinen Kochschinkenstreifen anstelle

von Tunfisch.
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Diese Rezepte iiberzeugen

nicht nur Vegetarier.

Iartoffelsalat mit Oliven
In elner ﬁ?&nade (Dressing)

:

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:69 F:43g.Kh:23 g,
kJ: 2136, kcal: 510

B 700 g kleine fest kochende
Kartoffeln

M je 1 Glas griine und
schwarze Oliven ohne Stein
(Abtropfgewicht je 170 g)

B 1 Bund Basilikum

Fir die Tapenade:

B 200 g gemischte Oliven
ohne Stein

M 1 Glas Sardellenfilets
(Fischeinwaage 40 g)

M 3 EL Balsamico-Essig

M 8 EL Olivendl

B Knoblauchpulver

B frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort

pellen und lauwarm abkiihlen lassen.

Kartoffeln in Scheiben oder Wiirfel
schneiden und in eine grofie Schiissel

geben.

Oliven in einem Sieb abtropfen

lassen und zu den Kartoftel-
scheiben geben. Basilikum abspiilen
und trockentupfen. Die Blattchen
von den Stingeln zupfen. Blittchen

beiseite legen.

Fiir die Tapenade Oliven hal-

bieren und Sardellen klein
schneiden. Die beiden Zutaten in
einem hohen Rithrbecher mit einem
Mixstab piirieren. Essig hinzufiigen.

(Fortsetzung Seile 154)

Vegetarisch
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Olivenol unterschlagen. Mit Knob-
lauch und Pfeffer abschmecken. Die
Tapenade unter die Salatzutaten
heben. Den Salat 1-2 Stunden kalt

stellen und durchziehen lassen.

Den Salat vor dem Servieren
4 nochmals vorsichtig umriihren,
evtl. mit Knoblauch und Pfeffer
nachwiirzen und mit den beiseite ge-
legten Basilikumblittchen garniert

servieren.

B Beilage:

Manchego-Kasewdirfel oder -scheiben.

f@kala‘l’ mit Crken

und

dieschen

4 Portionen
Zubereitungszeit: 20 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:12g F:12 g,  Kh:30 g,
ki: 1175, kcal: 280

B 800 g Kartoffeln

Fir die Marinade:
B 1 Zwiebel
M 2 EL Speisedl
M 125 ml (/s l) Gemiisebriihe
M 2 EL WeiBweinessig
B frisch gemahlener Pfeffer

M 200 g Essiggurken

B 1 Bund Radieschen

B 4 hart gekochte Eier

B 2 EL frisch gehackte
Kréuter, z. B. Kerbel,
Petersilie, Schnittlauch

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofle Schiissel geben.

Fiir die Marinade Zwiebel ab-
2 ziehen und in kleine Wiirfel
schneiden. Speisedl in einem Topf
erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig
diinsten. Brithe und Essig hinzu-
gieflen, kurz aufkochen lassen. Mit
Pfeffer wiirzen. Die Kartoffelscheiben
mit der heiflen Briihe tibergieflen
und vorsichtig umriihren. Den Salat

etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

Gurken abtropten lassen und in
Wiirfel schneiden. Radieschen
putzen, waschen, trockentupfen und

in Scheiben schneiden.

Vor dem Servieren Gurken-
4 wiirfel und Radieschenscheiben
unter den Salat heben. Eier pellen
und in Scheiben schneiden. Den
Salat mit Kridutern bestreuen und
mit den Eierscheiben garniert

servieren.

PREISWERT







Scharfer Kartoffelsalat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 55 Min.,
ohne Abkiihi- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:4g F:13g Kh:22g,
kJ: 951, kcal: 227

B 700 g kleine fest kochende
Kartoffeln
B 1 kleiner Rettich
(etwa 400 g)
M 1 kleine Salatgurke
(etwa 400 g)
M 1 Bund Radieschen
(etwa 250 g)
W salz

B 100 ml heiBe Gemiisebriihe

B 3 EL WeiBweinessig

M 6 EL Sesam- oder Speisedl

M 1 EL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)

M 1 EL Sojasauce

B frisch gemahlener Pfeffer

M 1 Késtchen Shisoblitter
(rote Kressekeimlinge)

Kartoffeln griindlich waschen,
l mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofle Schiissel geben.

Rettich schiilen, abspiilen,
2 trockentupfen und halbieren.
Rettichhilften mit einem Gemiiseho-
bel hobeln. Gurke waschen, trocken-
tupfen, lings halbieren, entkernen
und in diinne Scheiben schneiden.
Radieschen putzen, waschen, tro-
ckentupfen und in Scheiben schnei-
den. Die vorbereiteten Gemiisezu-
taten in eine Schiissel geben, mit Salz
bestreuen und etwa 30 Minuten

durchziehen lassen.

Heifle Brithe mit Essig ver-
3 rithren, Sesam- oder Speisedl
unterschlagen. Meerrettich und Soja-
sauce unterrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Salatzutaten evtl. in einem Sieb
4 abtropfen lassen, zu den Kartof-
felscheiben geben, mit der Marinade
tibergieffen und vorsichtig umriih-
ren. Den Salat etwa 1 Stunde kalt

stellen und durchziehen lassen.

Kresse abspiilen, trockentupfen
und abschneiden. Den Salat mit

Kresse bestreut servieren.

M Beilage:
Gebackener oder gebratener Fisch,
z.B. Scholle oder Rotbarsch.
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Spargel-Kartoffel-Salat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Portion:
E:10g, F: 26 g, Kh: 31 g,
kJ: 1700, kcal: 406

B 750 g kleine neue
Kartoffeln

B 800 g weiBer Spargel

M 250 ml (/2 1) Wasser

M 17LSalz

B 1 TL Butter

M 1 Prise Zucker

B 100 g Zuckerschoten

B 2 EL WeiBweinessig

M 180 ml heiBe Fleischbriihe

B frisch gemahlener Pfeffer

M 1/2 Topf Kerbel

B 1/ TL scharfer Senf

B 1-2 EL Zitronensaft

B 100 ml Olivendl

M einige Cocktailtomaten

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen und in 15-20 Minuten
gar kochen. Kartoffeln abgiefSen, mit
kaltem Wasser abschrecken, abtrop-
fen lassen, sofort pellen und in

Scheiben schneiden.

2 Den Spargel von oben nach
unten schilen, darauf achten,

dass die Schalen vollstindig entfernt,
die Kopfe aber nicht verletzt werden.
Die unteren Enden abschneiden
(holzige Stellen vollkommen entfer-
nen). Den Spargel waschen, abtrop-

fen lassen und in Stiicke schneiden.

Wasser mit Salz, Butter und

Zucker in einem groflen Topf
zum Kochen bringen. Spargelstiicke
hinzufiigen, zum Kochen bringen
und zugedeckt in etwa 10 Minuten

bissfest garen.

Von den Zuckerschoten die
4 Enden abschneiden, die Scho-
ten evtl. abfideln. Zuckerschoten
waschen, abtropfen lassen und etwa
2 Minuten vor Beendigung der Gar-
zeit zu den Spargelstiicken geben.

Zuckerschoten und Spargelstiicke in

einem Sieb gut abtropfen lassen und
in eine Schiissel geben. Essig mit
Briihe und Pfeffer verriihren, zu den
noch warmen Zuckerschoten und
Spargelstiicken geben und

unterrithren.

Kerbel abspiilen und trocken-

tupfen. Die Blittchen von den
Stingeln zupfen. Kerbelblattchen
(einige Blittchen beiseite legen) mit
Salz, Pfeffer, Senf, Zitronensaft und
Olivendl in einen Rithrbecher geben
und mit einem Mixstab fein

plirieren.

6 Die Kerbelsauce zu den vorbe-
reiteten Salatzutaten geben und

vorsichtig untermischen.

Tomaten waschen, trockentup-
1 fen, halbieren, entkernen und
die Stingelansitze herausschneiden.
Den Spargel-Kartoffel-Salat mit den
beiseite gelegten Kerbelblattchen und

Tomatenhiilften garniert servieren.

B Tipp:

Sie kénnnen zusétzlich 50 g gerdu-
cherten Friihstiicksspeck in kleine
Wiirfel schneiden, in einer Pfanne
knusprig braten und die Speckwiirfel

auf dem Salat verteilen.

)8 Vegetarisch

FUUR GASTE - ETWAS TEURER







Crartneringalat ot
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[-Gremiise~Salat)

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:6g F:20g Kh:20g,
kJ: 1208, kcal: 288

B 500 g kleine fest kochende
Kartoffeln
B 4 dicke Méhren (etwa 400 g)
B /2 Knollensellerie
(etwa 400 g)
M 1 Stange Porree
(Lauch, etwa 250 g)

Fiir die Marinade:
B 1 Bund Birlauch oder
1/2 Bund Knoblauch-
Schnittlauch
B 200 ml Gemiisebriihe
M 4 EL weiler Balsamico-
Essig oder Kriduteressig
N Ssalz
B frisch gemahlener Pfeffer
M 8 EL Speisedl

B 40 g Sonnenblumenkerne

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgief3en, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine grofie Schiissel geben.

Méhren und Sellerie putzen,

schilen, waschen, abtropfen las-
sen. Porree putzen, die Stange lings
halbieren, Porree waschen, abtropfen
lassen. Méhren und Sellerie in Schei-
ben, Porree in Stiicke schneiden und
in kochendem Salzwasser blanchie-
ren (Moéhren- und Selleriescheiben
etwa 5 Minuten, Porreestiicke hochs-
tens 1 Minute). Anschliefend in ein
Sieb geben, mit kaltem Wasser tiber-
gieflen, abtropfen lassen, zu den
Kartoffelscheiben geben und

mischen.

Fiir die Marinade Birlauch
3 oder Knoblauch-Schnittlauch
waschen, trockentupfen und klein
schneiden. Brithe mit Essig, Salz und
Pfeffer in einem kleinen Topf ver-
rithren und erhitzen, Speisedl unter-
schlagen. Bérlauch oder Knoblauch-

Schnittlauch unterriihren.

Die heifle Marinade zu den

Kartoffel- und Gemiisescheiben
geben und vorsichtig unterheben.
Den Salat einige Stunden kalt stellen

und durchziehen lassen.

5 Den Salat mit Sonnenblumen-

kernen bestreut servieren.
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Indianer<alat

8 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:5g, F:30g Kh:39g,
kJ: 1913, kcal: 457

M 1 kg gekochte Pell-
kartoffeln, vom Vortag

M 500 g Tomaten

B 1 vorbereitete frische
Ananas (Fruchtfleisch
etwa 400 g)

B 4 Bananen

M saft von 2 Zitronen

Karto
mit

Fiir die Salatsauce:
M 300 g Salatmayonnaise
W 2 Becher (je 150 g)
saure Sahne
B 3-4 EL Zitronensaft
B 3 TL mittelscharfer Senf
W salz, Pfeffer
B 1 TL Paprikapulver edelsiiB
M 1 Prise Zucker

l Kartoffeln pellen und in Wiirfel
schneiden. Tomaten waschen,
kreuzweise einschneiden und einige
Sekunden in kochendes Wasser legen.
Tomaten kurz in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthiduten, halbieren, ent-

kernen und Stingelansitze entfernen.

Tomatenhilften in Wiirfel schneiden.

elsalat

Ananas schilen und ebenfalls in

Wiirfel schneiden. Bananen
schilen und in Scheiben schneiden.
Bananenscheiben mit Zitronensaft
betriufeln. Die vorbereiteten Salatzu-
taten in eine Schiissel geben und

vorsichtig vermengen.

Fiir die Salatsauce Mayonnaise
3 mit saurer Sahne, Zitronensaft
und Senf verriihren. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Zucker abschmecken.
Die Sauce zu den Salatzutaten geben
und vorsichtig unterheben. Den Salat
etwas durchziehen lassen und noch-

mals abschmecken.

6 Portionen
Zubereitungszeit: 50 Minuten,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:10g, F:319.Kh:23 g,
ki: 1731, kcal: 414

M 750 g gekochte
Pellkartoffeln
M 3 hart gekochte Eier

vrkenschla nge

B 1 kleine Zwiebel
B 3 Gewiirzgurken

Fiir die Salatsauce:
M 200 g Salatmayonnaise
(50 % Fett)
M 1 Becher (150 g)
Créme fraiche
M etwas Gurkenwasser
(aus dem Glas)
M 1 EL mittelscharfer Senf
N Salz, Pfeffer

Fiir die Gurkenschlange:

M 1 Salatgurke

M 1 Tomate

M 3 Mini-Kdse, 2.B.
Mini-Babybel

M /4 vorbereitete rote
Paprikaschote

B 1 Olive (mit Paprika gefiillt)

M /2 Bund Schnittlauch
(in Rélichen geschnitten)

(Fortsetzung Seite 164)
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Kartoffeln pellen, in diinne
I Scheiben schneiden und in eine
Schiissel geben. Eier pellen, in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebel abzie-
hen, fein wiirfeln. Gurken ebenfalls
in kleine Wiirfel schneiden. Eier-
scheiben, Zwiebel- und Gurkenwiir-

fel zu den Kartoffelscheiben geben.

Fiir die Sauce Mayonnaise mit
2 Creme fraiche, Gurkenwasser
und Senf verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Sauce mit den
Salatzutaten mischen, Salat kalt

gestellt gut durchziehen lassen.

3 Fiir die Gurkenschlange Gurke

waschen, trockentupfen, Enden

abschneiden. Gurke flach auf eine
Arbeitsfliche legen, mit einem spit-
zen Messer feine V-férmige Rillen
lings von der Gurke abschneiden.
Gurke bis auf etwa 10 cm fiir den
Schlangenkopf in etwa /2 cm dicke
Scheiben schneiden. Tomate wa-
schen, trockentupfen, Stingelansatz
entfernen. Tomate in 6 gleich grofle
Scheiben schneiden. Kise jeweils in

2 Scheiben schneiden.

Zuerst 4-5 Gurkenscheiben auf
4 eine langliche grofRe Platte
legen, dann je eine Tomaten- und
eine Kisescheibe daran legen, wieder
4-5 Gurkenscheiben und je eine

Tomaten-und eine Kisescheibe

daran legen. So weiter verfahren, bis
die ganzen Gurken-, Tomaten- und
Kisescheiben aufgebraucht sind. Die
»Schlange® etwas schrig auseinander
ziehen. Den ,,Schlangenkopf* davor
setzen.

Fiir die Augen 2 Scheiben von
5 der Olive abschneiden und als
Augen auf den Schlangenkopf legen.
Aus der Paprika ein Stiick in Form
einer Zunge herausschneiden und
mit einem Holzstibchen am Schlan-

genkopf befestigen.

6 Den Kartoffelsalat mit Schnitt-
lauchrélichen bestreuen und

mit der Gurkenschlange servieren.

Kartoffelsalat mit Festo

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und
Durchziehzeit

Pro Portion:
E:9g,F:34g.Kh:24 g,
ki: 1815, kcal: 433

M 1 kg fest kochende
Kartoffeln

Fiir die Pestosauce:
M 2 Bund Basilikum
B 4 Knoblauchzehen
M 80 g geriebener

Parmesan-Kise

M 40 g gemahlene
Walnusskerne

M 1 TL Sherry medium

M 150 ml Olivenél

M 1 gestr. TL Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in diinne Scheiben schnei-

den und in eine grofle Schiissel geben.

Fiir die Sauce Basilikum wa-
2 schen und trockentupfen. Die
Blittchen von den Stingeln zupfen.
Blittchen fein hacken. Knoblauch
abziehen, durch eine Knoblauchpres-
se driicken und mit Basilikum ver-
rithren. Kiise, Walnusskerne und
Sherry hinzuftigen. Nach und nach
Olivendl unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffelscheiben mit der
3 Pestosauce vorsichtig mischen.
Den Salat kalt gestellt etwa 2 Stunden
durchziehen lassen. Nochmals mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Téatsiki-Kartoffelsalat

4 Portionen

Zubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Abkiihl-, Durchzieh- und
Saftziehzeit

Pro Portion:
E:10g, F: 18 g, Kh: 28 g,
kJ: 1333, kcal: 319

M 600 g fest kochende
Kartoffeln

M 250 g Tsatsiki
(fertig gekauft)

B /2 Salatgurke (etwa 300 g)

N Salz

M 2 kleine Zwiebeln

B 2-3 Knoblauchzehen

B etwa 15 entsteinte
schwarze Oliven

B 100 g Schafkdse

M frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln griindlich waschen,
I mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen lassen.
Kartoffeln abgieflen, mit kaltem
Wasser abschrecken, abtropfen las-
sen, sofort pellen und lauwarm ab-
kithlen lassen. Kartoffeln in diinne
Scheiben schneiden, in eine Schiissel
geben, mit Tsatsiki vermengen und

etwas durchziehen lassen.

Gurke waschen und abtrock-
2 nen. Gurke mit einer Haus-
haltsreibe grob raspeln, mit Salz be-
streuen und etwa 15 Minuten stehen

lassen.

M Tipp:

Zwiebeln und Knoblauch ab-
3 ziehen, in Wiirfel schneiden
und unter die Kartoffelscheiben
heben. Oliven in Streifen und Schaf-

kise in Wiirfel schneiden.

Gurkenraspel gut ausdriicken,
mit Olivenstreifen und Schaf-
kisewiirfeln unter den Salat heben,

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn Sie kein gekauftes Tsatsiki verwenden méchten, kénnen Sie die Zwiebel-

und Knoblauchwiirfel in 100 ml kochende, kraftige Gemiisebriihe geben und

2-3 Minuten kochen lassen. Dann die Briihe mit Knoblauch- und Zwiebelwiir-

feln iber die vorbereiteten Kartoffelscheiben geben und etwas durchziehen las-

sen. Oliven, Schafkdse und gut ausgedriickte Gurkenraspel mit 150 g Naturjo-

ghurt (oder halb Joghurt, halb Créeme fraiche) unterriihren. Den Salat mit Salz

und Pfeffer abschmecken.
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Kartoffel-Gremiise—Salat

¢ugg—Caver

6-8 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:5g F:2g Kh:34 g,
kJ: 780, kcal: 186

M 400 g Mhren

M 700 g fest kochende
Kartoffeln

M 300 g Zucchini

M 1 kleiner Staudensellerie

M 800 g Fleischtomaten

M 60 g Butter

B 200 ml Gemiisebriihe

B 1 Dose Ananasstiicke
(Abtropfgewicht 340 g)

B 3-4 EL Mango-Chutney
M 3-4 EL milder Essig,
z. B. Krduteressig
M 2 gestr. TL gemahlener
Kreuzkiimmel (Cumin)
W salz
M frisch gemahlener Pfeffer
M 2 gestr. TL Currypulver
B 1 gestr. TL Zucker

Mohren putzen, schilen, wa-

schen, abtropfen lassen und in
Wiirfel schneiden. Kartoffeln griind-
lich waschen, schilen, abspiilen, ab-

tropfen lassen und ebenfalls wiirfeln.

Zucchini putzen und die Enden
2 abschneiden. Zucchini wa-
schen, trockentupfen und wiirfeln.
Staudensellerie putzen und die har-
ten Auflenfiden abziehen. Sellerie in
Streifen oder Wiirfel schneiden.
Tomaten waschen, trockentupfen,
vierteln, entkernen und die Stingel-
ansitze herausschneiden. Tomaten

in Stiicke schneiden.

3 Butter in einem grofien Topf
zerlassen. Mohren- und Kartof-
felwiirfel darin andiinsten. Briihe

hinzugiefien, zum Kochen bringen

und etwa 10 Minuten diinsten lassen.

Zucchiniwiirfel und Staudensellerie-
streifen oder -wiirfel hinzufiigen. Die
Zutaten wieder zum Kochen bringen
und in etwa 5 Minuten bissfest garen.
Genmiise in ein Sieb geben, gut ab-
tropfen lassen, den Sud dabei auf-
fangen und 4-5 Essloffel davon

abmessen.

Ananasstiicke in einem Sieb gut
abtropfen lassen und in kleine
Stiicke schneiden. Die Salatzutaten in

eine grofle Schiissel geben.

Mango-Chutney mit Essig,

4-5 Essléffeln Gemiisesud,
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer, Curry
und Zucker verriihren, mit den To-
matenstiicken zu den Salatzutaten
geben und unterheben. Den Salat
etwa 60 Minuten durchziehen lassen.

6 Den Salat vor dem Servieren
nochmals mit den Gewiirzen

abschmecken.
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Siebanbﬁrger Kartoffelsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 55 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:11g,.F:10g, Kh: 31 g,
kJ: 1116, kcal: 266

B 1.2 kg gleich groBe fest
kochende Kartoffeln
B 100 ml Gemiisebriihe

Fiir die Salatsauce:

M 4 hart gekochte Eier

M 2 frische Eigelb

B 200 g saure Sahne

B 1 geh. TL mittelscharfer
Senf

B Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 100 ml heiBe Gemiisebriihe

M 1 gestr. TL frisch
gemahlener weiler Pfeffer

M 1 EL klein geschnittene
Estragonblittchen

B 1 TL Thymian

B 1 Bund glatte Petersilie

B 1 sduerlicher Apfel
B 2 mittelgroBe Zwiebeln

B 1 Kopfsalat

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden
und in eine Schiissel geben. Heifle

Brithe dariiber giefSen.

Fiir die Sauce Eier pellen, zuerst
2 klein schneiden, dann durch
ein Sieb streichen und in eine Schiis-
sel geben. Eigelb, saure Sahne und
Senf unterrithren. Mit Salz, Pfeffer,
fein geschnittenen Estragonblittchen

und Thymian wiirzen.

Petersilie absptilen und tro-
3 ckentupten. Die Blittchen von
den Stingeln zupfen. Blittchen fein
schneiden und unter die Sauce

rithren.

4 Aptel schilen, vierteln, entker-
nen und in diinne Scheiben
schneiden. Zwiebeln abziehen und

in Wiirfel schneiden.

Apfelscheiben, Zwiebeln und
5 Kartoffelscheiben mit der Sauce
vermengen. Den Salat kalt stellen
und 2-3 Stunden durchziehen

lassen.

Salat putzen und die dufleren
6 schlechten Blitter entfernen.
Blitter vom Strunk lésen, grof3e Blat-
ter evtl. etwas kleiner zupfen. Den
Kartoffelsalat auf Salatblittern an-

richten.

B Tipp:

Der Salat bekommt durch die lange
Durchziehzeit ein besonderes Aroma.
Nur ganz frische Eier verwenden, die
nicht &lter als 5 Tage sind. (Legedatum
beachten!)
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Frovenzalischer Salat

von Kartoffeln

6 Portionen
Zubereitungszeit: 65 Min.

Pro Portion:
E:5¢9 F:18g, Kh: 22 g,
ki: 1159, kcal: 277

B 700 g kleine fest kochende
Kartoffeln, z. B. Hansa

B 500 g Staudensellerie

M je 2 gelbe und griine
Paprikaschoten (etwa 800 g)

B 6 mittelgroBe Tomaten
(etwa 600 g)

M 1 Glas griine Oliven ohne
Stein (Abtropfgewicht 170 g)

M 8 EL Olivenil

M 4 EL Balsamico-Essig

B salz

B frisch gemahlener Pfeffer
B Knoblauchpulver

Kartoffeln griindlich waschen,
l mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgieflen, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und lauwarm abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden

und in eine groffe Schiissel geben.

2 Sellerie putzen und die harten
Auflenfiden abziehen. Sellerie
waschen, abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden. Paprika
halbieren, entstielen, entkernen, die
weilen Scheidewinde entfernen. Die
Schoten waschen, trockentupfen und
in kleine Stiicke schneiden. Tomaten
waschen, trockentupfen, vierteln,
entkernen und die Stingelansiitze
herausschneiden. Tomaten achteln.

Oliven abtropfen lassen.

M Beilage:

Gebratene Hihnchenschenkel.

Etwas von dem Olivenél in
3 einer Pfanne erhitzen. Sellerie-
scheiben und Paprikastiicke bei
schwacher Hitzen etwa 5 Minuten

darin andiinsten.

4 Selleriescheiben, Paprikastiicke,
Tomatenachtel und Oliven zu
den Kartoffelscheiben geben und

vorsichtig mischen.

Essig mit Salz, Pfeffer und

Knoblauch verriihren. Rest-
liches Olivensl unterschlagen. Die
Marinade tiber die Salatzutaten

geben und vorsichtig unterheben,

M Tipp:

Die Kartoffeln kdnnen auch ungepellt

in Scheiben geschnitten werden.
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Gwriner Kartoffelsalat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:6g . F:4q9.Kh:25g,
ki: 695, kcal: 166

M 1 kg neue fest kochende
Kartoffeln

B 125ml(1/s)
Weillweinessig

M 125 ml (/s I) Fleischbriihe

M 1 Prise Zucker

B salz

B frisch gemahlener Pfeffer

B 1 Zwiebel

B 1 Bund Dill

B 1 Bund Petersilie

B 1 Zweig Zitronenmelisse

M 5 Salbeiblittchen

B 1 kleine Salatgurke

B 1 Melissezweig
M 1 hart gekochtes Ei
M 150 g saure Sahne

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum Ko-
chen bringen, zugedeckt in etwa
20 Minuten gar kochen. Kartoffeln
abgiefen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen lassen, sofort
pellen und in Scheiben schneiden.
Kartoffelscheiben in eine Schiissel

geben.

2 Essig mit Briihe, Zucker, Salz
und Pfeffer in einem Topf zum
Kochen bringen. Zwiebel abziehen,
in kleine Wiirfel schneiden, hinzufii-
gen und nochmals kurz aufkochen

lassen.

Die Kartoffelscheiben mit der

Marinade tibergiefien und vor-
sichtig unterheben. Die Fliissigkeit
muss von den Kartoffeln aufgesaugt
werden. Salat durchziehen lassen, da-

bei ab und zu vorsichtig durchheben.

Dill, Petersilie, Melisse und Sal-

bei abspiilen, trockentupfen.
Von dem Dill die Spitzen von den
Stingeln zupfen. Spitzen klein
schneiden. Von der Petersilie und
Melisse die Blattchen von den Stin-
geln zupfen. Petersilie-, Melisse- und
Salbeiblittchen fein hacken.

Gurke schilen, lings halbieren
5 und entkernen. Gurkenhalften
in kleine Wiirfel schneiden, mit den
Kriutern unter die Kartoffelscheiben

mischen.

Melisse abspiilen und trocken-

tupfen. Ei pellen und halbieren.

1 Den Kartoffelsalat mit Melisse
und Eihilften garnieren. Saure

Sahne dazu reichen.
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Crovrmet-Salat von neven

artoffeln vnd Jungpn CremiiSen

6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Durchzieh- und Kiihilzeit

Pro Portion:
E:6g F:14g Kh:28¢g,
kJ: 1110, kcal: 265

B 700 g neue kleine fest
kochende Kartoffeln

M 300 g diinne griine
Spargelspitzen

M 300 g junge Mohren mit
Griin

M 6 junge Artischocken
oder Artischockenherzen
(etwa 300 g)

B 200 g Kaiserschoten

B 200 g Cocktailtomaten

B 1 Bund Friihlingszwiebeln

Fiir die Kerbel-Vinaigrette:
B 1 Bund Kerbel
B 4 EL Himbeeressig
M 2 EL Balsamico-Essig
M 8 EL Olivendl
W salz
B frisch gemahlener Pfeffer

Kartoffeln griindlich waschen,

mit Wasser bedeckt zum
Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartof-
feln abgiefien, mit kaltem Wasser

abschrecken und abtropfen lassen.

2 Von dem Spargel die unteren,
evtl. trockenen Enden ab-

schneiden. Mohren putzen, schilen
und das Griin bis auf 1-2 cm ab-

schneiden. Artischocken halbieren

und Stiele abschneiden. Von den Kai-

serschoten die Enden abschneiden,
evtl. abfideln. Von den Tomaten die

Stingelansitze entfernen und die

Haut mit einem scharfen Messer ein-

ritzen. Friihlingszwiebeln putzen.

3 Das vorbereitete Gemiise ab-
spiilen und nacheinander im
kochenden Salzwasser blanchieren.

Artischocken oder -herzen etwa

15 Minuten, Méhren mit Griin etwa
10 Minuten, Spargel etwa 8 Minuten,
Kaiserschoten etwa 5 Minuten, Friih-
lingszwiebeln 2-3 Minuten, Tomaten
nur 3-5 Sekunden. Das blanchierte
Gemiise in ein Sieb geben, mit kal-
ter Wasser tibergieflen und abtrop-
fen lassen. Von den Tomaten die
Haut abziehen. Die vorbereiteten
Salatzutaten in eine grofle Schiissel

geben und vorsichtig mischen.

Fiir die Vinaigrette Kerbel ab-
4 spiilen und trockentupfen. Die
Blittchen von den Stiingeln zupfen.
Blittchen klein schneiden. Essig mit
Olivendl verschlagen. Kerbel unter-
rithren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Salatzutaten mit der
Vinaigrette tibergieffen. Den Salat
1-2 Stunden kalt stellen und durch-
ziehen lassen, dabei ab und zu vor-

sichtig umriihren.

B Tipp:

Den Salat als vegetarisches Haupt-
gericht oder zu gerduchertem Fisch,
z.B. Lachs oder gediinsteten See-

zungenrdlichen reichen.
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Kartoffel-Kise—Salat

6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:23g, F: 189, Kh: 37 g,
ki: 1714, kcal: 410

M 750 g fest kochende
Kartoffeln

M 2 Zwiebeln

M 2 EL WeiBweinessig

B 250 ml (/2 1) Gemiisebriihe

M Salzwasser

B 150 g TK-Erbsen

M 1 Bund Radieschen

B 200 g Emmentaler-Kédse

Fir die Salatsauce:
W 75 g Joghurt-Salatcreme
B 150 g Magermilchjoghurt
M 1 TL scharfer Senf
M 1/2 gestr. TL Currypulver
W Salz
M frisch gemahlener Pfeffer
M 1 Prise Zucker

Kartoffeln griindlich waschen,
mit Wasser bedeckt zum Ko-

chen bringen, in 20-25 Minuten gar

kochen. Kartoffeln abgiefen, mit kal-

tem Wasser abschrecken, abtropfen
lassen und sofort pellen. Kartoffeln
in Scheiben schneiden und in eine

Schiissel geben.

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

lassen. Kartoffelscheiben damit tiber-

gieffen und etwa 30 Minuten durch-

zichen lassen.

Erbsen in wenig kochendem
3 Salzwasser etwa 2 Minuten
blanchieren. Erbsen in ein Sieb ge-
ben, mit eiskaltem Wasser iiber-

gieflen und abtropfen lassen.

4 Radieschen putzen, waschen,
trockentupfen und in feine
Streifen schneiden. Kise in Wiirfel

schneiden.

5 Fiir die Sauce Salatcreme mit
Joghurt, Senf und Curry ver-
rithren, mit Salz, Pfeffer und Zucker

wiirzen.

6 Kartoffelscheiben mit Erbsen,
Radieschenstreifen und Kise-
wiirfeln mischen. Salatsauce unter-

mengen.

B Abwandlung (Foto):

Sie kdnnen den Kartoffel-Kase-Salat
auch mit einer Vinaigrette zubereiten.
Dafiir 4 Teelffel WeiBweinessig mit

1 Teeloffel mittelscharfem Senf ver-
rithren. 6 Essloffel Olivendl unterschla-
gen, 2 Essldffel Wasser hinzufiigen.
Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker
pikant abschmecken.

Die Vinaigrette mit den vorbereiteten
Salatzutaten vermengen. Den Salat
gut durchziehen lassen. Mit Sonnen-

blumenkernen bestreuen.
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Fenne—Salat mit Kr“;iu+er?e§'i‘o

6 Portionen
Zubereitungszeit. 60 Min.,
ohne Auftau- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:18g,.F:39g, Kh:66 g,
kJ: 2893, kcal: 691

M 5 | Wasser

M 5 gestr. TL Salz

M 500 g Penne-Nudeln
(R6hrennudeln)

M je 400 g Blumenkohl-,
Brokkoli- und Romanesco-
Rischen

B 200 g Cocktailtomaten

Fiir das Krduterpesto:

B 2 Pck. TK-Kréduter der
Provence

B 2 EL weiBer Balsamico-
Essig oder WeiBweinessig

N salz

M frisch gemahlener Pfeffer

M 3 Knoblauchzehen

B 200 ml Olivendl

B 50 g Sonnenblumenkerne

Wasser in einem groflen Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Nu-
deln zugeben. Die Nudeln im geoft-
neten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen,

dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heilem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Blumenkohl. Brokkoli und
3 Romanesco putzen, in Roschen
teilen. Die Réschen waschen, abtrop-
fen lassen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und getrennt in kochen-
dem Salzwasser garen. Blumenkohl
etwa 10 Minuten, Broldkoli und

Romanesco etwa 8§ Minuten.

Das Gemiise in ein Sieb geben,

mit eiskaltern Wasser tibergie-
fen und abtropfen lassen. Tomaten
waschen, kreuzweise einschneiden
und einige Sekunden in kochendes
Wasser legen. Tomaten kurz in kal-
tem Wasser abschrecken, enthiduten
und evtl. Stingelansitze entfernen.
Nudeln, Blumenkohl-, Brokkoli-,
Romanescostiicke und Tomaten in

einer Schiissel vorsichtig mischen.

Fiir das Pesto Kriuter der Pro-
5 vence nach Packungsanleitung
auftauen lassen und in eine Schiissel
geben. Essig, Salz und Pfeffer unter-
rithren. Knoblauch abziehen, in klei-
ne Wiirfel schneiden und hinzufii-
gen. Olivendl unterschlagen. Pesto
mit den Salatzutaten vermengen und
kalt gestellt 1-2 Stunden durchzie-
hen lassen, dabei gelegentlich um-

rithren.

6 Sonnenblumenkerne in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett
unter Wenden anrdsten und auf

einem Teller erkalten lassen.

1 Den Salat nochmals mit den
Gewitirzen abschmecken und
mit Sonnenblumenkernen bestreut

servieren.
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Koreanischer
Weizennvdel|-Salat

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Durchzieh- und Kiihlzeit

Wasser in einem grofden Topf
mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
Pro Portion:
E:23g. F: 159, Kh:99 g,
kJ: 2540, kcal: 606

geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieflend die Nudeln in ein

Sieb geben, mit heiflem Wasser

M 5 | Wasser

M 5 gestr. TL Salz

M 500 g Weizennudeln
(schmale Bandnudeln)

abspiilen und abtropfen lassen. Bam-
busherzen in einem Sieb abtropfen
lassen und in Stiicke schneiden oder
M 500 g konservierte
Bambussprossen in
Streifen geschnitten
oder junge Bambusherzen

Bambussprossen in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Mu-Err-Pilze in

kaltem Wasser einweichen.

Cashewkerne in einer beschich-
M 100 g Mu-Err-Pilze 3 teten Pfanne ohne Fett hell-
B 120 g Cashewkerne
M 1 kleine Flasche (175 ml)

asiatische sii-saure

braun résten und auf einem Teller
erkalten lassen. Mu-Err-Pilze abtrop-
fen lassen und klein schneiden.
Chilisauce
M 1 gestr. EL geriebener
Meerrettich aus dem Glas

M 1 milde griine Chilischote

M 1 Kédstchen rote Shiso-
Kresse

M frisch gemahlener bunter
Pfeffer

Die vorbereiteten Salatzutaten
4 in einer Schiissel mischen. Chi-
lisauce mit Meerrettich verriihren, zu
dem Salat geben und untermengen.
Den Salat etwa 1 Stunde kalt stellen

und durchziehen lassen.

Chilischote abspiilen, trocken-
5 tupfen, lings halbieren, entker-
nen. Chilihilften in kleine Wiirfel
schneiden. Kresse absptilen, trocken-

tupfen und abschneiden.

Den Salat nochmals abschme-
6 cken, in einer Glasschiissel
anrichten, mit Chiliwiirfeln und
Kresse garnieren, mit Pfeffer be-

streuen.

M Tipp:
Servieren Sie den Salat zu Gefliigel-
oder Schweinemedaillons, die auf

Zitronengras aufgespielt sind.
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1

Nvdelsalat mit Gremiice

6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:10g, F:16g.Kh: 45 g,
ki: 1531, kcal: 366

M 3 | Wasser

B 3 gestr. TL Salz

B 350 g Penne-Nudeln
(Rohrennudeln)

M 1 kleine Zucchini
(etwa 200 g)

M 200 g Brokkoli

B 1 Dose Pfifferlinge
(Abtropfgewicht 170 g)

B 2 Zwiebeln

M 3 EL Olivendl

B 3 Tomaten

Fiir die Sauce:

M 3 EL Balsamico-Essig

N salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 2 abgezogene, durchge-
presste Knoblauchzehen

B 1-2 EL Salbeistreifen

B 6 EL Walnuss- oder
Olivendl

B einige Salatblitter

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieflend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Von der Zucchini die Enden
3 abschneiden. Zucchini waschen,
trockentupfen und in kleine Wiirfel
schneiden. Von dem Brokkoli die
Blitter entfernen. Brokkoli waschen,
abtropfen lassen und in sehr kleine
Réschen teilen. Brokkoliréschen in
kochendem Salzwasser etwa 6 Minu-
ten bissfest garen. Anschlieffend in
ein Sieb geben, mit kaltem Wasser

tibergieffen und abtropfen lassen.

Pfifferlinge in einem Sieb ab-
4 tropfen lassen. Zwiebeln abzie-
hen und in kleine Wiirfel schneiden.
Olivengl in einem Topf erhitzen.
Pfifferlinge und Zwiebelwiirfel darin
andiinsten. Brokkoliroschen und
Zucchiniwiirfel hinzufiigen, kurz
durchschwenken. Gemtise etwas

abkiihlen lassen.

Tomaten waschen, trockentup-
5 fen und die Stingelansitze he-
rausschneiden. Tomaten in Wiirfel
schneiden. Das gediinstete Gemiise
mit Nudeln und Tomatenwiirfeln in

einer Schiissel vermengen.

Fiir die Sauce Essig mit Salz,
6 Pfeffer, Knoblauch und Salbei-
blittchenstreifen verriihren, Wal-
nuss- oder Olivendl unterschlagen.
Die Sauce auf dem Salat verteilen,
den Salat etwa 30 Minuten durchzie-
hen lassen. Vor dem Servieren mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Salat auf Salatblittern anrichten und

servieren.
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Salat von (rabelmakkaroni

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Kiihl- und Durchziehzeit

Pro Portion:
E:18g, F:45g, Kh: 82 g,
ki: 3366, kcal: 804

W 3 | Wasser
M 3 gestr. TL Salz
M 500 g Gabelmakkaroni

M 1 kleiner Kopf Romanesco
(etwa 800 g)

M 400 g junge Maiskolben

M 2 rote Paprikaschoten
(etwa 400 g)

M 1 Bund Basilikum

Fiir die Mayonnaise:
M 2 Eigelb
M 1 EL Krédutersenf
M 2 EL WeiBweinessig
M 200 ml Olivendl
W Ssalz
M frisch gemahlener Pfeffer

Wasser in einem grofien Topf
l mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

2 Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

3 Von dem Romanesco die duf3e-
ren Blitter entfernen. Romane-
sco in Roschen teilen und waschen.
Salzwasser in einem Topf zum Ko-
chen bringen. Romanescordschen
etwa 6 Minuten darin garen. An-
schliefend in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser {ibergiefien und ab-

tropfen lassen.

Die Enden der Maiskolben ab-
4 schneiden. Falls die Kolben zu
lang sind, einmal quer halbieren. Pa-
prika halbieren, entstielen, entkernen
und die weiflen Scheidewinde ent-

fernen. Die Schoten waschen, tro-

ckentupfen und in Wiirfel schneiden.

Maiskolben in kochendem

Salzwasser etwa 10 Minuten
garen. Nach etwa 5 Minuten Garzeit
Paprikawiirfel hinzufiigen und mit-
garen lassen. Anschlieffend in ein
Sieb geben, mit kaltem Wasser iiber-

gieflen und abtropfen lassen.

6 Basilikum abspiilen und tro-
ckentupfen. Die Blittchen von
den Stangeln zupfen. Blittchen klein

schneiden.

Fiir die Mayonnaise Eigelb,
1 Senf und Essig in einem hohen
Riihrbecher mit Handriihrgerit mit
Rithrbesen gut verriihren. Olivenol
zunachst tropfenweise, dann in ei-
nem diinnen Strahl unter die Eigelb-
masse rithren. Dabei soll eine Bin-
dung entstehen. Die Mayonnaise

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die vorbereiteten Salatzutaten
8 in einer Schiissel mischen, mit
der Mayonnaise iibergieflen und vor-
sichtig untermengen. Den Salat kalt
gestellt 1-2 Stunden durchziehen las-
sen. Vor dem Servieren nochmals mit

den Gewiirzen abschmecken.

W Tipp:
Fiir die Mayonnaise nur ganz frisches
Eigelb verwenden, das nicht alter als

5 Tage ist (Legedatum beachten!).
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Gurrv!—Nualcléala'r

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-
zeit

Pro Portion:
E:23g,F:25qg,Kh:90g,
kJ: 2860, kcal: 686

M 41 wasser

B 4 gestr. TL Salz

M 500 g Gabelmakkaroni
oder Gnocchetti Sardi
(kleine langliche muschel-
dhnliche Nudeln)

M 1 kleine Dose Ananas-
scheiben (Abtropfgewicht
340 g)

B 250 g Tofu

‘M 3 EL Speisedl

M je 1 rote und griine
Paprikaschote (etwa 500 g)

Fiir die Currysauce:

M 1 Chilischote

M 1 Topf Minze

M 1 groBer Becher (250 g)
Créme fraiche

B etwas Ananassaft
aus der Dose

B 1 gestr. EL Currypulver

M Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

Wasser in einem grofien Topf
l mit geschlossenem Deckel
zum Kochen bringen. Dann Salz
und Nudeln zugeben. Die Nudeln
im gedtineten Topf bei mittlerer
Hitze nach Packungsanleitung
kochen lassen, dabei 4-5-mal um-

rithren.

Anschliefiend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiffem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Ananasscheiben in einem Sieb

abtropfen lassen und den Saft
dabei auffangen. Tofu in Wiirfel
schneiden. Speisedl in einer Pfanne
erhitzen. Tofuwiirfel von allen Seiten
leicht darin anbraten, herausnehmen

und erkalten lassen.

Paprika halbieren, entstielen,
4 entkernen und die weiffen
Scheidewande entfernen. Die Scho-
ten waschen, abtropfen lassen und in
Wiirfel schneiden. Paprikawtirfel in
kochendem Salzwasser etwa 2 Minu-
ten blanchieren, anschliefend in ein
Sieb geben, mit eiskaltem Wasser

ibergieflen und abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Chilischote ab-

5 spiilen, trockentupfen, lings
halbieren und entkernen. Chilihalf-
ten in kleine Wiirfel schneiden. Min-
ze abspiilen und trockentupfen (eini-
ge Zweige zum Garnieren beiseite
legen). Die Blattchen von den Stin-
geln zupfen. Blittchen in Streifen

schneiden.

6 Créme fraiche mit etwas Ana-
nassaft verrithren. Mit Curry,
Salz und Pfeffer wiirzen, Chiliwiirfel

und Minzestreifen unterriihren.

Nudeln mit Ananasstiicken,
1 Tofu- und Paprikawtirfeln in
einer Schiissel mischen. Currysauce
unterheben. Den Salat kalt gestellt

etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

8 Den Salat vor dem Servieren
nochmals mit den Gewiirzen
abschmecken und mit den beiseite
gelegten Minzezweigen garniert

servieren.
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Nvdelsalat ,,Florentiner Art

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 40-50 Min.

Pro Portion:
E:14g F:159.Kh: 71 g,
kJ: 2007, kcal: 479

B 4 | Wasser
B 4 gestr. TL Salz
M 500 g griine Bandnudeln

M 200 g junger kleinblattriger
italienischer Blattspinat

H je 200 g rote und gelbe
Cocktailtomaten

M 3 EL heller Balsamico-Essig
W salz

B frisch gemahlener Pfeffer
M 6 EL Olivendl

B 1 kleines Bund Kerbel

Wasser in einem grofien Topf
l mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geotfneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein

Sieb geben, mit heiffem Wasser
abspiilen und abtropfen lassen. Nu-
deln in etwa 10 cm lange Stiicke

schneiden.

3 Spinat verlesen, griindlich
waschen und abtropfen lassen.

Von den Blittern die Stiele entfernen.

Spinatblitter in einer Salatschleuder

trockenschleudern.

Beide Tomatensorten waschen,
4 trockentupfen und die Stingel-
ansitze herausschneiden. Tomaten
halbieren. Nudeln mit Spinatblittern
und Tomatenhilften in einer

Schiissel mischen.

Essig mit Salz und Pfeffer ver-
5 rithren. Olivendl unterschlagen.
Die Marinade zu den Salatzutaten
geben und gut vermengen. Salat

abschmecken.

Kerbel abspiilen und trocken-
6 tupfen. Die Blittchen von den
Stiangeln zupfen. Den Salat in einer
Schiissel oder auf einer Platte anrich-
ten und mit den Kerbelblittchen

garniert servieren.

Nvdel¢alat mit roten vnd

gf/l ben Cocktalltomaten

6 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion:
E:8gqg,F:21qg,Kh:40g,
kJ: 1631, kcal: 389

M 3 | Wasser
B 3 gestr. TL Salz

B 3 Knoblauchzehen
B 300 g kleine muschelférmi-
ge Nudeln, z. B. Gnobetti

M je 250 g gelbe und
rote Cocktailtomaten

B 1 Bund Basilikum

B 1 Salatgurke

B 25 schwarze entsteinte
Oliven

M 2 EL Schnittlauchrélichen

B 4 EL WeiBweinessig

B Meersalz

M frisch gemahlener Pfeffer

B Zucker

M 7 EL Olivendl

B 3 EL WeiBwein

(Fortsetzung Seit 192)
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Wasser in einem groflen Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz, Knob-
lauch und Nudeln zugeben. Die Nu-
deln im geoffneten Topf bei mittlerer
Hitze nach Packungsanleitung ko-
chen lassen, dabei 4-5-mal um-
rithren. Anschlieffend die Nudeln in
ein Sieb geben, mit heiflemn Wasser
abspiilen, abtropfen lassen. Knob-

lauch entfernen, beiseite legen.

Tomaten waschen, trockentup-
2 fen, halbieren, evtl. Stingelan-
siitze herausschneiden. Tomatenhiilf-
ten in kleine Wiirfel schneiden. Basi-
likum abspiilen und trockentupfen.
Die Blittchen von den Stingeln zup-
fen. Blittchen klein schneiden.

Gurke waschen, trockentupfen,
mit der Schale in Wiirfel

schneiden. Die vorbereiteten Salat-

Gilagnvdelsalat

zutaten mit den Oliven und Schnitt-
lauchréllchen in einer Schiissel

mischen.

4 Beiseite gelegten Knoblauch
abziehen und zerdriicken. Essig

mit Salz, Pfeffer und Knoblauch ver-
rithren. Olivendl unterschlagen.
Wein unterriihren. Die Marinade
unter die Salatzutaten mischen. Salat

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Durchziehzeit

Pro Portion:
E:22g, F:4g Kh:31g,
kJ: 1064, kcal: 253

M 500 g Glasnudeln
M 3 mittelgroBe rote
Paprikaschoten
(je etwa 150 g)
W 5 Stangen Staudensellerie
B 2 Bund Friihlingszwiebeln
M 2 griine Chilischoten

Fiir die Sauce:
B 1 Bund Koriander
M 3 EL Sojasauce
B 3 EL WeiBwein
M 6 EL Sesamil
M frisch gemahlener Pfeffer
M etwas Zucker
B chilipulver

Wasser in einem grofien Topf
I zum Kochen bringen. Glas-
nudeln hinzufiigen und nach Pa-
ckungsanleitung etwa 5 Minuten zie-
hen lassen, anschlieflend in ein Sieb
geben und abtropfen lassen. Nudeln
auf die gewiinschte Linge schneiden

(5-10 cm).

2 Paprika vierteln, entstielen, ent-
kernen, die weifden Scheide-
wiinde entfernen. Schoten waschen,
trockentupfen und in feine Streifen
schneiden. Sellerie putzen und die
harten Auf8enfiden abziehen, Sellerie
waschen, abtropfen lassen und in

diinne Scheiben schneiden.

Wasser in einem Topf zum Ko-
3 chen bringen. Paprikastreifen
und Selleriescheiben etwa 2 Minuten
darin blanchieren, anschlieflend in
ein Sieb geben, mit kaltem Wasser

tibergieflen und abtropfen lassen.

Friihlingszwiebeln und Chili-
4 schoten putzen, waschen, ab-
tropfen lassen und in feine Ringe
schneiden. Die vorbereiteten Salat-
zutaten in eine Schiissel geben und

mischen.

Fiir die Sauce Koriander
5 abspiilen und trockentupfen.
Die Blittchen von den Stangeln zup-
fen, Blittchen (einige Blattchen bei-
seite legen) fein schneiden. Sojasauce
mit Wein verrithren. Sesamol unter-
schlagen, mit Pfeffer, Zucker und
Chili abschmecken. Koriander unter-
rithren. Die Sauce mit den Salatzu-
taten vermengen und etwas durch-
ziehen lassen. Den Salat mit den bei-
seite gelegten Korianderblittchen

garnieren.
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Tortellinigalat mit Rucola

8 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Abkiihl- und Durchzieh-

zeit

Pro Portion:
E:12g,F:25g Kh:44 g,
ki: 1772, kcal: 448

B 4| Wasser

M 4 gestr. TL Salz

M 2 Pck. (je 250 g)
getrocknete Tortellini
mit Kasefiillung

B 100 g abgezogene,
gestiftelte Mandeln
B 3 rote Paprikaschoten

Fir die Marinade:
B 3 EL WeiBweinessig
B salz
B frisch gemahlener Pfeffer
B 5 EL Speisedl
M 5 EL Nussdl

M 300 g Rucola (Rauke)

Wasser in einem grofden Topf
l mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Tor-
tellini zugeben. Die Tortellini im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

2 Anschlieffend die Tortellini in
ein Sieb geben, mit heiffem
Wasser abspiilen und abtropfen

lassen.

Mandeln in einer Pfanne ohne

Fett goldbraun résten, auf ei-
nem Teller abkiihlen lassen und bei-
seite stellen. Paprika halbieren, ent-
stielen, entkernen und die weiffen
Scheidewinde entfernen. Die Scho-
ten waschen, trockentupfen und in
Wiirfel schneiden.

4 Fiir die Marinade Essig mit Salz
und Pfeffer verriihren. Speise-

und Nussol unterschlagen.

Tortellini mit den Paprikawiir-

feln in einer grofien Schiissel
mischen, Marinade hinzugeben
und untermischen. Den Salat etwa

30 Minuten durchziehen lassen.

Rucola putzen, waschen, tro-
6 ckentupfen oder trockenschleu-
dern und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Rucola mit den beiseite ge-
stellten, gerdsteten Mandeln unter
den Salat heben.

M Tipp:

Sie konnen den Salat bereits einige
Stunden vorher bis Punkt 5 zuberei-
ten. Rucola und Mandeln erst kurz

vor dem Verzehr untermischen.
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SpaéheHFCalaf

8 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion:
E:15¢g,F:31g,Kh:49g,
kJ: 2241, kcal: 536

B 500 g Spaghetti
B 41 Wasser
B 4 gestr. TL Salz

B 1 Glas getrocknete Tomaten
in Ol (Abtropfgewicht
je 340 g)

M 1 Glas (230 g) schwarze
Oliven, trocken eingelegt

B 2 Knoblauchzehen

M 2 EL Kapern

M 2 EL Tomatenmark

B 1 Bund Basilikum

M 8 EL Olivendl

M Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 120 g frisch gehobelter
Parmesan-Kase

Spaghetti 1-2-mal durchbre-
l chen. Wasser in einem groffen
Topf mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und Spa-
ghetti zugeben. Die Spaghetti im ge-
offneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

AnschlieBend die Spaghetti in
ein Sieb geben, mit heiflem
Wasser abspiilen und abtropfen

lassen.

Kokos—Nvdel-Salat

Tomaten abtropfen lassen und

in feine Streifen schneiden. Oli-
ven entsteinen und grob zerkleinern.
Knaoblauch abziehen und fein hacken.

Kapern abtropfen lassen.

Tomatenstreifen, Olivenstiick-
4 chen, Knoblauch und Kapern
in einer grofien Salatschiissel mi-
schen. Tomatenmark unterriihren.

Spaghetti unterheben.

Basilikum absptilen und tro-
5 ckentupfen. Die Blittchen von
den Stingeln zupfen, Blittchen fein
schneiden, mit Olivensl mischen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basili-
kum unter den Salat heben. Den
Spaghettisalat mit Kise bestreut

servieren.

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Auftau- und
Durchziehzeit

Pro Portion:
E:34qg F: 159 Kh:83 g,
kJ: 2551, kcal: 609

Zum Vorbereiten:
M 200 g TK-Miesmuschel-
fleisch, gegart

B 200 g TK-Shrimps, gegart

M 5 | Wasser
M 5 gestr. TL Salz
M 500 g schmale Bandnudeln

M 200 g Sojabohnenkeimlinge

B 1 Dose (400 ml)
Kondensmilch

B 30 g Kokosraspel

M 2 Friihlingszwiebeln

M 1 kleines Déschchen (0,2 g)
Safran

W Salz, Pfeffer

M 2 EL Sojasauce

Zum Vorbereiten Miesmuschel-
fleisch und Shrimps nach

Packungsanleitung auftauen.

2 Nudel wie zuvor beschrieben
gar kochen und abtropfen

lassen.
(Fortsetzung Seite 198)
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Bohnenkeimlinge griindlich
3 waschen und abtropfen lassen.
Kondensmilch mit Kokosraspel in
einem Topf unter Rithren zum Ko-
chen bringen, unter gelegentlichem
Riihren etwa 10 Minuten garen.

Bohnenkeimlinge unterriihren.

4 Die garen Bohnenkeimlinge
mit einem Schaumléffel he-
rausnehmen, abkiihlen lassen. Ubrig

gebliebene Kondensmilch um die

Hiilfte einkochen und anschliefsend

erkalten lassen.

Friihlingszwiebeln putzen, wa-
5 schen, abtropfen lassen, in
Scheiben schneiden. Einige Scheiben
zum Garnieren beiseite legen. Aufge-
tautes Muschelfleisch und Shrimps

evtl. kurz abspiilen, trockentupfen.

6 Die erkaltete Kokosmilch mit
Safran, Salz, Pfeffer und Soja-

sauce wiirzen. Die vorbereiteten
Salatzutaten in eine grofe Schiissel
geben, mit der Kokosmilch tiber-
gieflen und gut mischen. Den Salat
kalt gestellt 1 Stunde durchziehen

lassen.

Den Salat vor dem Servieren
1 umriihren, mit den Gewiirzen
nochmals abschmecken und mit den
beiseite gelegten Zwiebelscheiben

garniert servieren.

Nvdelsalat mit S‘l‘einpilz&n

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Min.

Pro Portion:
E:16g.F:27g. Kh:74 g,
kJ: 2543, kcal: 607

M 41 Wasser

B 3 gestr. TL Salz

B 500 g Muschelnudeln,
Z.B. Gnocchetti Sardi

B 250 g Steinpilze
B 250 g kleine Pfifferlinge
B 4 EL Speisedl
M 200 g Kaiserschoten
B 2 Fleischtomaten
(etwa 300 g)
B 1 Bund Thymian

B 2 EL weiBler Balsamico-Essig

B salz, Pfeffer
B 8 EL Olivenadl

Wasser in einem groflen Topf
I mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
gedffneten Topt bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschlieffend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heifflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Pilze putzen, mit Kiichenpapier
3 abreiben, evtl. kurz abspiilen,
trockentupfen und evtl halbieren.
Speisedl in einer Pfanne erhitzen.
Pilze unter mehrmaligem Wenden

darin andiinsten.

Von den Kaiserschoten die En-
4 den abschneiden, die Schoten
evtl. abfideln. Schoten waschen und
in kochendem Salzwasser 3—5 Minu-

ten blanchieren. Anschlieffend in ein

Sieb geben, mit eiskaltem Wasser

iibergiefen und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, kreuzweise
5 einschneiden und einige Se-
kunden in kochendes Wasser legen.
Tomaten kurz in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthiduten, halbieren, ent-
kernen und Stingelansitze entfer-
nen. Tomatenhilften in Wiirfel
schneiden. Die vorbereiteten Salat-

zutaten in einer Schiissel mischen.

6 Thymian abspiilen und tro-
ckentupfen. Die Blittchen von
den Stingeln zupfen. Blittchen klein

schneiden.

Essig mit Salz und Pfeffer ver-
1 riihren. Olivensl unterschlagen.
Thymian unterriihren. Die Marinade
zu den Salatzutaten geben und

untermengern.
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Nvdelsalat ,,Sommerbrise

8 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Kiihlzeit

Pro Portion:

E:19g, F:32g, Kh:66g,
IJ: 2669, kcal: 637

M 6 | Wasser

M 6 gestr. TL Salz

M 600 g Eliche oder
Spiralnudeln

M 1 groBe Salatgurke

B 1 Bund Friihlingszwiebeln

B 250 g Schafkise

B 3 Fenchelknollen

B 1 Dose Gemiisemais
(Abtropfgewicht 285 g)

Fiir die Sauce:

B 250 g Naturjoghurt

B 250 g Salatmayonnaise

M 150 ml Schlagsahne

B 7 EL Zitronensaft

B etwas Zucker

M salz

B frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

M 1 Bund Dill

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschliefend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiflem Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Gurke schilen, lings vierteln,
3 entkernen und in Stiicke
schneiden. Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen, abtropfen lassen und
in diinne Ringe schneiden. Schafkise
in kleine Wiirfel schneiden. Vom
Fenchel die Stiele dicht oberhalb der
Knollen abtrennen, braune Stellen
und Blitter entfernen, Wurzelenden
gerade schneiden. Knollen waschen,
abtropfen lassen, vierteln und in
diinne Scheiben schneiden. Sellerie-
scheiben nach Belieben in kochen-
dem Salzwasser kurz blanchieren.

Mais in einem Sieb abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Joghurt mit Ma-
4 yonnaise, Sahne und Zitronen-
saft verrithren. Mit Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken. Dill abspiilen
und trockentupfen. Die Spitzen von
den Stdngeln zupfen (einige Spitzen
zum Garnieren beiseite legen).
Spitzen fein schneiden und unter-

rithren.

Nudeln, Gurkenstiicke, Zwie-

belringe, Kisewiirfel, Fenchel-
scheiben und Mais in eine Schiissel
geben. Sauce hinzufiigen und gut
vermengen. Den Salat bis zum Ser-
vieren kalt stellen. Mit Dillzweigen

garnieren.
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Salat von Spiral hvdeln

In @lorgpnzola—ércme

4-6 Portionen
Zubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:22g,F:36¢g,Kh:64 g,
kJ: 2782, kcal: 667

B 5 | Wasser
M 5 gestr. TL Salz
H 500 g Spiralnudein

B 500 g Staudensellerie
M 500 g griiner Spargel
M 200 g Cocktailtomaten

B 1 Pck. (70 g) Pinienkerne

Fiir die Gorgonzola-Creme:
B 150 g Gorgonzola-Kdse
M 2 Becher (je 150 g)
Creme fraiche
M 2 EL Salatmayonnaise
N Salz
M frisch gemahlener Pfeffer

B 1 kleiner Topf Basilikum

Wasser in einem grofien Topf

mit geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen. Dann Salz und
Nudeln zugeben. Die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung kochen

lassen, dabei 4-5-mal umriihren.

Anschliefiend die Nudeln in ein
Sieb geben, mit heiffermn Wasser

abspiilen und abtropfen lassen.

Sellerie putzen und die harten
3 Auflenfiden abziehen. Sellerie
waschen, abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden. Von
dem Spargel nur das untere Drittel
schilen und die Enden abschneiden.
Spargel waschen, abtropfen lassen
und ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Sellerie- und Spargel-
scheiben in kochendem Salzwasser
etwa 2 Minuten blanchieren. An-
schliefend in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser iibergieflen und ab-
tropfen lassen. Tomaten waschen,
trockentupfen und evtl. die Stangel-
ansitze herausschneiden. Die Salat-
zutaten in eine Schiissel geben und

mischen.

Pinienkerne in einer beschich-
4 teten Pfanne ohne Fett unter
mehrmaligem Wenden hellbraun
rosten und auf einem 'Teller erkalten

lassen.

Fiir die Creme Gorgonzola-
5 Kise durch ein feines Sieb strei-
chen, mit Créme fraiche und Mayon-
naise verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Creme unter die Salat-
zutaten heben und den Salat ab-

schmecken.

6 Basilikum abspiilen und tro-
ckentupfen. Die Blittchen von

den Stingeln zupfen.

1 Den Salat mit Pinienkernen
und Basilikumblittchen be-

streut servieren.

M Tipp:
Statt Gorgonzola-Kése kénnen sie

auch Roquefort-Kdse verwenden.

202 Vegetarisch

RAFFINIERTY







KaPifelregjg‘l’cr

Klassiker Kartoffelsalate Kartoffelsalat mit Fleiscch ¢ Wurst

Kartoffelsalat Mt GEmuse . ..o ox v bsss vabiin sistars 8 Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Kasseler ............. 50
Kartolfelsalat Jleichte ATt .. Liiae i by st 10 Salat mit Backkartoffeln, Lammfilets und Tsatsiki .. 52
Kartottel-Eier Salatl. . oo o dans s i e 10 Kartoftel-Kltbis=Salat . o el s 54
Kartoffelsalat mit Speck und Zwiebeln ............ 12 Beinet bunterKartoffelsalat ... oo iia i 56
Einfacher Kartoffelsalat mit Minutensteaks ........ 14 Warmer Kartoffelsalat mit Biarlauch .............. 58
Kartaiielsalat Tt FESEE . ook o oie bta s A0 i onioimns 16 Kartoffel-Birlauch-Salat mit Schnecken ........... 58
Gekochter Kavtolelsalil .. ... .. comianaiin sanes 16 Kartoffel-Champignon-Salat .................... 60
Bushicaler Kartoffelsalat ... oo oes il i doat s, 18 Winterlicher Salatmit Silze: . .ovve v nviesiiv. wims 62
Kartofelsalat ot Mads .o vovs it b s o it 20 Geschichteter Kartoffel-Pesto-Salat ............... 64
Pianter Kartoffelsalat .. .o sin il s fis smmints 22 Kartoffel-Chicoreé-Salat mit Cabanossi ........... 66
Marinierter Kartoffelsalat mit Meerrettichcreme ... 22 | b ety (e Rt s o i i i R 68
Warmer Kartoffelsalat mit roten Linsen ........... 24
@stdentscher Kartattelsalat oo e e it s, 26
Warmer Kartoffel-Krauter-Salat ... .............. 26 Nudelsalat mit Fleisch ¢ Wurst
Sechapn Salate g e i 28 Halienischer Spaghettisalal oo vl dif s use 70
Kartoffelsalat mit Mayonnaise .. oo soils v vt 30 Nudelsalat mit Basilikum-Vinaigrette ............. 72
Sheck-Kartoffalsalat . .. ... . i vumns wisioninasidls 30 Nudelsalat mit Schweineschnitzel ................ 74
SehnellerKartoMeISAlal. oo s S o i o 32 WarmeriMudelsalativo N SEeric SUe o xS a0 e, 76
Nakkaromisalaty. . 5000 ool ket an s et 78
Mudelsalat miit Bleischsalat e otas s i oil 80
Klassiker Nvdelsalate Tortellinisalat . Pinocchio® . .. ...ovovvrvrmsiannns 82
Nudel-Fleisclovarst=-Salat 2. .10 oo todoiidie .. 34 Einfacher Nudel-Pilz-Salat ..........cccovenvunnns 82
Makkaronisalat mit Krdutersauce ................ 36 Farfalle-Salat mit Zitronenhdhnchen ............. 84
Banter Parfalle-Salat ... .o SRS R el 38 Nudelsalat; Nizzaer-ATt .. oot it s soss v 86
Mozzarella-Nudel-Salat . .. oo e sl babioe v 40 Chinesischer Reisnudelsalat - Lo sioinsisii il 88
Mudel™Rase-Salat ol b s sy A e 42 Snitrledinsen=Salati e, b AR R 90
Sultsatdar Nudelsalat o, il fna t et aina i, 44 Scharfer Tortellonisalat . ... .. von soimsrss sassinsg & 92
Schleifchensalat mit Putenfleisch ................. 46 Nudelsalat mit Huhn und Mango ................ 94
Bohnen=Mudelsalar <o sieome sniaiis srans shitefa o 48 FartelliriaSalatOul WiV, | Ll Dol T 9
Salatvon Radermiidelnii. srs vnimsn il Sl ari) 98
Schneller Geflijgel-Nudel-Salat . .................. 98
Italienischer Nudelsalat &oa. oo iinn don i 100
Penne-BrokKoli=5alat ... ... « co ahiaiiin o vt wbaiois s 102

204 ¢




Kartoffelsalat
mit Fisch & Meeresfrichte

Ka.pi'l’al regjﬁer

Kartoffelcalat V&g_&f‘arigoh

Kartoffelsalat mit Oliven

Geschichteter Kartoffel-Herings-Salat . ............ 104 in einer Tapenade (Dressing) ............ooouv. 152
BAmEHer Salal o o et s e s s s Ty 106 Kartoffelsalat mit Gurken und Radieschen ......... 154
Than-Kavtofbelsalat ® e oot it sbse s vumils 108 Scharter Kartoffelsalat . o ccmi o van s v S 156
Schwedischer Kartoffel-Herings-Salat ............. 108 Spargel-Kartoffel=Salat .. .. inlat it metin i i 158
Karfoffel-Matges-Salat=" £0. C o L SR 110 Girtnerinsalat (Kartoffel-Gemiise-Salat) .......... 160
Kartoffel-Matjes-Salat mit Roter Bete ............. 112 sl . L L e A s 162
Bunter Kartoffelsalat mit Tunfisch ................ 114 Kartoffelsalat mit Gurkenschlange ................ 162
Schwedischer Kartoffel-Krabben-Salat ............ 116 Kartotlelsalat T PESIO. -0 s swinanititobupins st 164
Gemiise-Kartoffel-Salat mit Lachs ................ 116 Tsatsiki-FKartoffelsalat s oo waamonsin peliniiaGay 166
R S TR s o S SIS L 118 Kartoffel-Gemiise-Salat, siifS-sauer ............... 168
Kartoffelsalat mit Garnelen und Avocadocreme ....120 Siebenbiirger Kartoffelsalat ...................... 170
Kartoffelsalat mit Rducherfisch................... 122 Provenzalischer Salat von Kartoffeln .............. 172
Gty Kartagiilsalat o L.l v vois e e be 124 Grtiner Kartoffelsalat . o000 it taald o 174
Bartofel Linser-Salak oo . iioes vuniusigas srneds 124 Gourmet-Salat von neuen Kartoffeln
KartoffelsHermpcsalatet Sesylusiess b oubsbaleditio 126 undijahpen Getnisen s ie e, o s 176
Katalanischer Kartoffelsalat. . 00000 0 Gl 80as s 128 Fartoffel-Kase Salat oot s ciinos st nduiaiciine e ol 178
Frithsommerlicher Kartoffelsalat ................. 130
Calamares auf Kartoffel-Feldsalat-Salat ........... 132
Kartoffelsalat mit Tunfisch ...................... 134 Nvdelsalat Vegp‘hwigoh
Diisseldorfer Kartoffelsalat ...................... 13¢  Penne-Salat mit Kriuterpesto . ......vvuervossias 180
ErrsevalSalal &0t soae s st s ol ms Sl s+ 136 Koreanischer Weizennudel-Salat ................. 182
Maritimer oder feiner Kartoffelsalat .............. 138 Nudelsalat mit Germnilse: . o on e e 184
Argentinischer Kartoffelsalat Salat von Gabelmakkaroni ............c.coiuuans 186
mit Chorizo in Ajwardressing ................. B O Ml ek ke b 188
Mudelsalat ;FlorenBner Art™ ¢, ohashss issnines sais 190
Nudelsalat mit roten und gelben Cocktailtomaten .. 190
Nvdelsalat Glasaudélsalat .. .o i i i S S T T 192
mit Fisch ¢ Mc-&rogfrﬁoh‘l‘&n Tortellinisalat mit Rucola .. .........covvennnennn. 194
Pennesalat mit Meeresfriichten .................. 142 SRaE e ok G i SR A e w s 196
Nudelsalat mit griinem Spargel und Shrimps ...... 144 T e R ety e PO 196
Salat von asiatischen Weizennudeln............... 146 Nudelealat mirSteinpiloen .. ... 0coisi viivanvan 198
Brokkoli-LachseSalate oo o ooiiie v bt 148 Nudelsalat ,,Sommerbrise™ . .....ccomsrvmvnasass 200
Bunter Tunfisch-Nudel-Salat .................... 150 Salat von Spiralnudeln in Gorgonzola-Creme . . .. .. 202
-

Register 205



Alphabeﬁ%h%

AfB

Argentinischer Kartoffelsalat

mit Chorizo in Ajwardressing ........... ... . 140
Bisboen-Budelsalatie 4 0 evnd i sl mash s 48
Brollmlilachs Salat b ey e o 148
Buriter Parfalle-Salat . . ... voisinnin snminn s vos i 38
Bunter Kartoffelsalat mit Tunfisch ................ 114
Beiter Thnfisch-Nuodel Salato . ¢ S B ni d i 150

C

Calamares auf Kartoffel-Feldsalat-Salat ........... 132
Chinesischer Reisnudelsalat .o oones cesti o 88
Cuirey-Earioffelsalot . ..o oo oo o SORERRUT0 VS 124
Curry-Nudelsalat ........co0e0e0cinivuinniinneee 188
D/E

Diisseldorfer Kartotftelsalat . .. vie ity 134
Einfacher Kartoffelsalat mit Minutensteaks ........ 14
Einficher NudelePikzsSalat 0. oo adia s i 82
-F

Farfalle-Salat mit Zitronenhidhnchen ............. 84
Faralle-Ral ot BUners o 00 Jr e v itiae ol oot 38
Feiner bunter Kartoffelsalat . .. ...coovvenvnncnene. 56
Manmseer Salat o e i e 106
Frithsommerlicher Kartoffelsalat ................. 130

&

Girtnerinsalat (Kartoffel-Gemiise-Salat) .......... 160
Gefliigel-Nudel-Salat, schneller .................. 98
Gekochiter Kartoffelsalat ooiosnvnioninm cnvmsan s 16
Gemuise-Kartoffel-Salat mit Lachs ................ 116
Geschichteter Kartoffel-Herings-Salat . . ........... 104
Geschichteter Kartoffel-Pesto-Salat ............... 64
Glasnirdelsalabion it s io-si =5 v s aeri et 192
Gourmet-Salat von neuen Kartoffeln

AR U e GEITUSERTT . o' e v st s sine s beinss als 176
C PR ROl At B L L D0 L0 viess oo eimin i Sunse atnsa 174

H/I

Eachizalssalat o e s sl e 68
|G CHRTHE TR RLELE: oot oot e s et s agnia el A Fumlar syt 162
Trallchisehen Mudelsalat! 0l ., ol i it e e 100
Italienischer Spaghettisalat ...............0c0an 70

K&gjé‘f‘er

AR VAISSAIAL, s iwvinspe oot soupimn o st ce 5 o
Kartoffel-Barlauch-Salat mit Schnecken .........
Kartoffel-Champignon-Salat ..................
Kartoffel-Chicoreé-Salat mit Cabanossi .........
Kattoffel-Eier=5alat .. o ceve St ba s S v o)
Kartoffel-Gemiise-Salat, stiR-sauer .............
Ketetoffel-Hetinigssalatin i it Uiiin sal i
Kartoffel-Herings-Salat, geschichteter ...........
KartofelilCases Salat s vn i e i o e vta e oaioh
Kartoffel-Krabben-Salat, Schwedischer ..........
Kartoffel- Krauter-Salat, watier . . . ..o .. i oo
KxrroffeEKirhis-Salats, St ool tn e
Kartoffel-Linsen-Salat et ind st v
Kartoffel-Matjes-Salat mit Roter Bete ...........
Kartoffel-Matjes-5alat .. < ocve e chipiibicsanen o
Kartoffel-Pesto-Salat, geschichteter .............
Kartoffelsalat Leichte Art o vsashe i b n Shiania
Kartoffelsalat mit Barlauch, warmer ............

Kartoffelsalat mit Chorizo in Ajwardressing,

ArpentNIRCher P N o s
Kartoftelsalat mit Garnelen und Avocadocreme ... .
Kartoffelsalat mit GemiiSe ... .oveevvnevesoneaes
Kartoffelsalat mit Gurkenschlange ..............
Kartoffelsalat mit Gurken und Radieschen . ......
g 03 tallored 2 L S S e s e
Fartofelsalat aritNals = v, oo darn i SR i ot
Kartoffelsalat mit Mayonnaise .................
Kartoffelsalat mit Meerrettichcreme, marinierter ...
Kartoffelsalat mit Minutensteaks, einfacher ... ...

Kartoffelsalat mit Oliven

in einer Tapenade (Dressing) ................
Kartoffelsalatint Pestol 5. simsas s sosasimiins
Kartoffelsalat mit Raucherfisch .. ...............
Kartoffelsalat mit roten Linsen, warmer .........
Kartoffelsalat mit Speck und Zwiebeln ..........
Kartoffelsalat mit TumgIsch vs s v ce oo s o veui s vie
Kartoffelsalat mit Tunfisch, bunter .............
Kartotfelsalat Dilsseldorfer . & oovaysvivinme swns
Kartoftelsalanteiner Dumters L L n s el v ees
Kartoffelsalat, frithsommerlicher ...............
Kartoffe silitgoakonhten ot el cis ik b s
Kertoffelslat gritner nib - saasa e it cin.
Kartoffelsalat, Katalanischer ...................
Kartoffelsalat, Ostdeutscher ...........c.coiht.

Lailad

164

206 Register



Alpha betisches Kagj;hw

Kartoffelsalat, maritimer oder feiner .............. 138
Kartoffelsalat, pikanter ........cooe0eiiecnannsinas 22
Kottohivlsabt ruSHRAIEE « cun s i b irov 50 gaiis v 18
Kartoftelsalat, scRarter: .« cowimiamoeiion s am 4 v ass s i 156
Kartoflelsalat sehnelerloi s oo oo sescsu s o 3
Kartoffelsalat, SiebenbUIEer ....cvoniomvnivnanios 170
Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Kasseler ............. 50
Katalanischer Kartoffelsalat . ..................... 128
L e L 196
Koreanischer Weizennudel-Salat ................. 182
L/M

BabskansSalat bl LS il Ay hE R0 0l e 20 118
Makkaronisalat mit Kriutersauce ................ 36
Makkaronisalat (Abwandlung Titelfoto) .......... 78
Marinierter Kartoffelsalat mit Meerrettichcreme ... 22
Maritimer oder feiner Kartoffelsalat .............. 138
Mozzarella-INuidel-Salat - .5 000t v il A6 40

N

iNitdel-Fletschwirst-Salar . o oini veve s sinies silsses 34
Nudel-Kése-Salat .......ccvovvvvnneceirnnoeeneras 42
Nudelsalat. Florentiner Art™ . ... v oo csvios ossonas 190
Nudelsalat ,Nizzaer-Art“ .......oovvevrennenennn. 86
Nudelsalat ,,Sommerbrise™ ........covvivvernnnn. 200
Nudelsalat mit Basilikum-Vinaigrette . ............ 72
Nudelsalat mit Fleischsalat . ..ocomveersisennasss 80
McelsalaFPaRtGemlIRe . .. . i vencvimnmrewaisisn 184
Nudelsalat mit griinem Spargel und Shrimps ...... 144
Nudelsalat mit Huhn und Mango ................ 94
Nudelsalat mit roten und gelben Cocktailtomaten .. 190
Nudelsalat mit Schweineschnitzel ................ 74
Nudelsalat it SERPIZEN. . - ..o oo oinesmn oo ns 198
Bucelsalar [alienischer . oo oot cuiic cena ot sdrs 100
Nudelsalat, sSUB-SAULET .. ...c0vinerenrenernernnss 44
M SlBAlaE WEHIEET s 20 s e s wssias s piain e aals paias 76

ofF

Ostdeutscher Kartoffelsalat (Abwandlung Titelfoto) 26

Penne-Brokkob=8alat .. . ..cosesvos snamssonsism 102
Penne-Salat mit Kruterpesto . . couiswsisssesnsorss 180
Pennesalat mit Meeresfriichten .................. 142
Pileamter Kavtaffelaalat . . v onons sov sisinmy duas 22
Provenzalischer Salat von Kartoffeln .............. 17

K
Reisnudelsalat, Chinesischer ..........ccoveuainn. 88
Rustikaler Kartoffelsalat . ...........cccooiiiia... 18

r,

Salat mit Backkartoffeln, Lammifilets und Tsatsiki .. 52

Salat mit Siilze, winterlicher ..............cvinn.. 62
Salat von asiatischen Weizennudeln ............... 146
Salatvon Gabelmakkaronio o ovisl s canviveasones 186
Salat von Kartoffeln, Provenzalischer.............. 172
Salatwon Radernmleln - ol I L .o o va v s 98
Salat von Spiralnudeln in Gorgonzola-Creme .. .... 202
Beliarfercartafalealaon . .o o b s e s 156
Scharfer Tortellonisalat ......ccevvvesiriiseesnns 92
Schleifchensalat mit Putenfleisch ................. 46
Schneller Gefliigel-Nudel-Salat . .................. 98
Schneller Kartoffelsalat ... ...coeevemasss somsii 32
Schwedischer Kartoffel-Herings-Salat ............. 108
Schwedischer Kartoffel-Krabben-Salat ............ 116
Sbchser Balatllmmmt i s e s s 28
Siebenbiirger Kartoffelsalat ...................... 170
BOSEIPHIROBIAL . o o oo oo iy s it o A 196
Spaghettisalat, Italienischer ...................... 70
Spargel-Kartoffel-Salat ........iiuviiiiinevasoss 158
SPatrlesLinser=Ralibl. . . . ..« ; vono simrin s i bs s R 90
Speci-Kartoffdsdlat v.. . st teuenin b sl Ul 30
Stifssdurer Nudelsalat . o O Ui e i s e s e 44
T

1T S Ta ) v 1 A | e, e R B SR  Sg  & 108
555 T TR Lre el By P (el 1| T liesnaprl st SOU UMY B0 82
Tortellinisalat mit Rucola .. ....ovvvvvvvivvnnnn.. 194
0 Lo T B L | i IR st S e gl St s 96
Tortellonisalat, SERALTEr .50 v s e v o sisnigmmmatnie s 92
Foateiinl- T TOTIRIRAMAL . 15o% 5 sis ¢ ool s s oo b s 166
Tunfisch-Nudel-Salat,bunter .................... 150

w

Warmer Kartoffel-Kriuter-Salat .................. 26
Warmer Kartoffelsalat mit Barlauch .............. 58
Warmer Kartoffelsalat mit roten Linsen ........... 24
T T d 118 1 e 76
Weizennudel-Salat, Koreanischer ................. 182
MWinterlichetr Salatinit SUIZE i sivees v vt siminmza 62

Register 207




