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Lust auf Salat

GenieBer haben schon lange entdeckt, dab sich
mit Salaten der kleine Appetit und der groPe
Hunger késtlich stillen lassen. Salate schmecken
nicht nur vorziglich, auch ihre Zubereitung ist ein
kulinarisches Vergniigen. Phantasie wird in der
Salatkiiche groBgeschrieben. Jeder darf kreativ sein,
es kommt nur darauf an, dafd alle Zutaten
geschmacklich harmonieren. Als kleine Hilfestellung
gibt es bei den meisten Rezepten eine Hauptzutat
und einen Hinweis, womit sich diese sonst noch
kombinieren |&Bt. Im letzten Kapitel finden Sie
auBerdem besonders delikate Saucen fur alle
Salate.

Die Farbfotos gestalteten Odette Teubner
und Kerstin Mosny. :
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TIPS FUR DIE SALATPRAXIS

Salate spielen in unserer Enéh-
rung eine wichtige Rolle, da sie
zahlreiche Nahrstoffe, Vitamine
und Spurenelemente enthalten.
Es lohnt sich daher, auf sorg-
féltigen Einkauf und richtigen
Umgang mit diesen wichtigen
Nahfungsmitteln zu achten. Hier
das Wichtigste im Uberblick:

e Alle Salate sollten Sie még-
lichst aus erntefrischen Salat-
pflanzen, Gemisen und Krau-
fern aus nahegelegenem Frei-
landanbau zu%ereifen. Exofi-
sche Gewdchse kénnen Salaten
zusétzliche Raffinesse und
geschmacklichen Reiz verleihen.

® Am besten verwenden Sie fri-
sche Salatzutaten gleich am Tag
des Einkaufs. Notfalls kénnen
Salatpflanzen auch gewaschen
und geputzt, aber unzerkleinert
in einem feuchten Tuch im Ge-
misefach des Kihlschranks fir
kurze Zeit aufbewahrt werden.

e Gemise und Obst sollten Sie
immer waschen, auch wenn Sie
es anschlieBend schalen. So
vermeiden Sie, daB die unsicht-
baren Verunreinigungen auf den
Schalen durch das Schalmesser
auf das Fruchtfleisch gelangen.

o Alle Zutaten, die gehackt,
gewiegt oder kleingeschnitien

werden, erst kurz vor dem
Fertigstellen des Salates vorbe-
reiten, da sie an der Luft rasch
an Néhrstoffen verlieren. Das
gilt besonders fiir Kréiuter.

o Auch Gewiirzkérner sollten
Sie erst kurz vor Gebrauch zer-
stofden oder mahlen, damit sie
ihr volles Aroma entwickeln.

Das ist vor allem bei Pfeffer
wichtig.

¢ Bei der Wahl des Salatdls
spielt neben den geschmacks-
gebenden Ausgangsprodukten
auch eine Rolle, ob es durch
kaltes Pressen oder durch Extrak-
tion gewonnen wurde. Bei der
Extraktion wird das Ol aus den
zerkleinerten und erwdrmten
Samen oder Friichten durch ein
Lésungsmittel herausgezogen,
welches durch Destillation wie-
der entfernt wird. AnschlieRend
wird das Ol entséuert, gebleicht
und gefiltert, bis es geschmacks-
neutral und gut lagerféhig ist.

® Fir Salate nehmen Sie aber
besser O, das in Aroma und
Farbe seinem Ausgangsprodukt
entspricht und mehr wertvolle
Fettbegleitstoffe enthalt. Solches
Ol kann nur durch kaltes Pressen
aus erntefrischen Olsaaten ge-
wonnen werden, und die Aus-
beute ist viel geringer als bei
raffiniertem Ol. KaltgepreBtes
Ol muB kihl und dunkel gela-
gert werden und sollte, einmal
gedffnet, rasch verbraucht wer-
den. Fir Salate eignen sich be-

Bunte Salate - ein kulinarisches
Thema mit zahllosen Variationen.

sonders gut: Olivend|, Distelsl,
Leinél, Kirbiskernsl, Sojadl,
Sonnenblumend|, Weizen-
keimal, WalnuBal.

® Auch die Auswahl des Essigs
for Salate bedarf einiger Sorg-
falt. Sein SGuregehalt betréigt
mindestens 5%, selten mehr.
Doch um die Séure allein geht
es beim Salat nicht; hier kommt
es auf die verfeinernden Aro-
men an. Probieren Sie doch ein-
fach die verschiedenen Essig-
sorten aus, um herauszufinden,
welche lhnen am besten im
Salat schmeckt: Apfelessig, Him-
beeressig, Aceto balsamico,
Sherryessig, WeiBweinessig.

e Sie brauchen aber nicht
unbedingt alle diese Ol und
Essigsorten vorréitig zu haben,
sondern kénnen die Salatsaucen
auch variieren, indem Sie auf
die Aromen zuriickgreifen, die
Sie bereits im Hause haben.
Gleiches gilt fir sehr ausgefal-
lene Gewiirze, fir die ich immer
leichter erhaltliche Alternativen
angegeben habe.

® Beim Zubereiten von Salat-
saucen arbeiten Sie am besten
mit einem Schneebesen. Alle
Zutaten sollien Raumtemperatur
haben. Zuerst Salz und fein-
gemahlene Gewiirze mit dem
Essig oder dem Zitronensaft
verrihren. Dann die resflichen
Zutaten und zuletzt das Ol
dazugeben.

Das A und O in der Salatkiiche:
erntefrische und ausgereifte Salat-
pflanzen, Gemiise und Kréuter —
dazu aromatischer Essig und kalk
gepreBtes Ol.
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REIZVOLLE VORSPEISEN

Pikanter
Erdbeersalat

Wie Sie die Samen zum Spros-
sen bringen, lesen Sie auf
Seite 22. - Roquette wird auch
als Rocula, Ruka oder Salat
rauke angeboten.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Handvoll Alfalfasprossen

400 g Erdbeeren

100 g Roquette

] Bund Basilikum

2 Teel. Zitronensaft

2 EBI. lieblicher WeiBwein

Salz

frisch gemahlener weiler Pleffer

I Prise Zucker

2 EBI. Distels

Raffiniert

Pro Portion etwa:
470 k)/110 keal

2 g Eiweil’ - 8 g Fett
7 g Kohlenhydrate

® Zeit zum Keimen: 4 bis 5 Tage
 Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Alfalfasprossen ab-
brausen und in einem Sieb
abtropfen lassen.

2. Die Erdbeeren waschen,
trockentupfen und entkelchen.
Kleine Beeren halbieren, grofie
vierteln.

3. Den Roguette waschen, trok-
kenschleudern und die langen
Stiele abknipsen. Vier Teller mit
dem Roquette auslegen.

4, Das Basilikum waschen,

trocknen und die Bléttchen von
den Stielen zupfen.

6

5. Den Zitronensaft mit dem
Wein, etwas Salz und Pfeffer
und dem Zucker verriihren.
Langsam das Ol unter die
Sauce schlagen.

6. Die Erdbeeren auf dem Salat
anrichten, die Sprossen dariiber
geben, alles mit der Salatsauce
betréiufeln und mit den Basilikum-
blétichen bestreuen.

.
Tip !
Alfalfasprossen sind beson-
ders zart und passen gut zu
den brigen Zutaten c?es
Salates. Sie kénnen jedoch
auch die mildwiirzigen
Sprossen von Hirse oder
Leinsamen verwenden.

Waldorfsalat

Mit frisch getoastetem WeiBbrot
ist diese klassische Vorspeise
der richtige Auftakt fiir ein
festliches Mend.

Zutaten fiir 4 Personen:

300 g Knollensellerie

200 g leicht séuerliche Apfel
2 EBI. Zitronensaft

Salz

50 g WalnuBkerne

100 g Salatmayonnaise

100 g Sahne

1/2 Teel. Zucker

BeriGhmtes Rezept

Pro Portion etwa:
1400 kJ/ 330 keal

7 g Eiweil - 29 g Fett
13 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

1. Den Sellerie unter flieBendem
lauwarmem Wasser birsten,
schalen, waschen und abtrock-
nen. Die Apfel waschen,
schélen und das Kerngehéuse
enffernen.

2. Den Sellerie und die Apfel
mit einem Gemiisehobel in
Scheiben hobeln und sie dann
in streichholzdiinne Stifte
schneiden.

3. Den Zitronensaft mit etwas
Salz verrithren und unter die
Sellerie- und Apfelstifte heben.

4, Die Walniisse in nicht zu
kleine Stiicke hacken.

5. Die Mayonnaise mit der
Sahne und dem Zucker ver-
rihren und gut mit den Apfel-
und Selleriestiften mischen. Den
Salat mit den Walnissen be-
streuen.

Im Bild vorne: Waldorfsalat
Im Bild hinten: Pikanter Erdbeersalat
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REIZVOLLE VORSPEISEN

Eichblattsalat
mit Avocado-
creme

Diese zariwiirzige Endivienart
6Bt sich gut mit Friichten oder
anderen Zutaten von dezentem
Geschmack kombinieren, da sie
weniger starke Bittersfoffe als
Endiviensalat enthalt. Sie kén-
nen diesen Salat auch gut mit
anderen Friichten und Salat-
saucen variieren. So finden Sie
leicht heraus, welche Zusam-
menstellung lhnen persénlich am
meisfen zusagt. Eichblattsalat
immer sofort servieren, denn er
verliert rasch an Frische.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Kopf Eichblattsalat fetwva 300 g)

2 Frishlingszwiebeln

2 Kiwis

100 g lachsschinken

2 reife Avocados

1 Eigelb

2-3 EBI. Magerjoghurt

2-3 EBI. frisch gepreBter

Grapefritsaft

je 1 Prise Zucker und Cayenne-

pfeffer

Salz

einige Tropfen Zitronensaft

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
830 kJ/ 200 keal

8 g Eiweifs - 15 Fett
7 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Vom Salatkopf das Wurzel-
ende abschneiden. Die losen
Blatter unter schwachem Was-
serstrahl von beiden Seiten gut
abbrausen, in einem Sieb o%-
tropfen lassen und die Blétter in
Stiicke reifien.

2. Von den Frijhlingszwiebeln
die Wurzelenden und die wel-
ken griinen Blatteile entfernen.
Die Zwiebeln grindlich
waschen und abtrocknen.

3. Die schlechten obersten
Deckblgtter von den Frithlings-
zwiebeln abziehen und die dar-
unterliegenden feinen, feuchten
Hautchen entfernen. Die Zwie-
beln in gleichmaBige, dinne
Ringe schneiden.

4, Die Kiwis waschen, abtrock-
nen und die Schalen abziehen.
Das gelingt nur bei sehr reifen
Friichten; noch nicht so reife
Kiwis wie einen Apfel schélen.



5. Die Kiwis léngs vierteln und
die harten Stielansétze heraus-
schneiden. Die Fruchtviertel in
nicht zu diinne Scheibchen
schneiden. Den austretenden
Fruchtsaft mit einem Messer in
eine Schiissel streifen.

6. Vom Lachsschinken den Fett-
rand entfernen, den Schinken in
etwa 172 cm dicke Scheiben
und diese in 1/2 cm breite
Streifen schneiden.

7. Die Avocados léngs halbie-
ren und entsteinen. Das Frucht-
fleisch mit einem kleinen Loffel
aus den Schalen l6sen, in der
Schiissel mit dem Kiwisaft mit
einer Gabel zerdriicken. Das
Eigelb und soviel von dem
Joghurt und dem Grapefruitsaft
dazugeben, bis eine leichte
Creme entsteht.

8. Die Avocadocreme mit dem
Zucker, dem Cayennepfeffer
und Salz verrithren und je nach
Geschmack Zitronensaft hinzu-
fugen. Alle Salatzutaten locker
mischen und die Avocadocreme
unterheben.

Varianten

Anstelle des Lachsschinkens
kénnen Sie auch gebratene
Gefligelleber nehmen. Fiir eine
Vorspeise rechnen Sie pro Per-
son etwa 50 - 70 g Leber. Die
Gefligellebern waschen,
trockentupfen und von allen
anhdngenden Hautchen und
Fetteilen befreien. Die lebern an
der dicksten Stelle leicht ein-
schneiden, in wenig Mehl wen-
den, in heiBem Kokosfett von
allen Seiten in etwa 3 Minuten
knusprig braten, kurz abkiihlen
lassen. Den Salat wie beschrie-
ben zubereiten und die Lebern
darauf anrichten. Den Eich-
blattsalat fiir diese Kombination
jedoch nicht mit Kiwis, sondern
mit Staudensellerie oder kurz
gebratenen Zucchinischeiben
mischen.

Wer hingegen die pikantfruchti-
ge Geschmacksrichtung bevor-
zugt, kann Eichblattsalat auch
mit Mangospalten, einigen Kap-
stachelbeeren und dem Lachs-
schinken zubereiten.

Fiir eine weitere, sehr schmack-
hafte Vorspeise mischen Sie
gebratene Austernpilze und
Streifen von gerducherter Puten-
brust unter den Eichblattsalat.

REIZVOLLE VORSPEISEN



REIZVOLLE VORSPEISEN

Champignon-
salat
mit Schinken

Fir den Salat kleine, weife
Steinchampignons wahlen. Sie
heien so, weil sie auf Steinen
gezogen werden. Wegen ihres
wirzigen Geschmacks werden
sie gerne roh gegessen.

Zutaten fiir 4 Personen:

350 g kleine Champignons

1 EBI. Zitronensaft

Salz

100 g gekochter Schinken ohne

Fettrand

1-2 EBl. WeiBweinessig

1/2 Teel. Zucker

5 EBl. Créme double

2 EBI. Schnittlauchrolichen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

490 kJ/120 keal

20 g Eiwei3 - 6 g Fett
4 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Champignons lauwarm
abbrausen, froc%emupfen und
die Stielenden abschneiden.
Grofle Kopfe halbieren, kleine
ganz lassen. Alle Pilze in einer
Schiissel mit dem Zitronensaft
und etwas Salz mischen.

2. Den Schinken in feine Strei-
fen schneiden und unter die
Pilze mengen.

3. Den Essig mit dem Zucker
und der Créme double verriih-
ren, unter den Salat heben und
diesen mit dem Schnittlauch
bestreuen.

10

Schotepsalat
mit Bries

Erbsenschoten oder Zucker-
schoten werden im Sommer nur
fur einige Wochen angeboten.
Kurz gedinstet ergeben sie
einen hervorragenden Salat,
der vegetarisch ebenso gut
schmeckt wie in Verbindung mit
zartem Fleisch.

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Bries

3-4 EBl. WeiBweinessig

Salz

400 g Erbsenschoten

frisch gemahlener weiler Pfeffer

2 EBI. leinsl

1 EBI. Butterschmalz

4 Salbeiblétter

Raffiniert

Pro Portion etwa:

790 kl/ 190 kcal

15 g Eiweil3 - 10 g Fett
11 g Kohlenhydrate

® Zeit zum Wassern:
etwa 2 Stunden
® Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

1. Das Bries wdssern, bis sich
alle Blutreste geldst haben,
dabei das Wasser mehrmals
wechseln.

2. Das Bries waschen, in 3/4 |
Wasser mit 2 EBléffeln Essig
und etwas Salz zum Kochen
bringen und etwa 15 Minuten
schwach sieden lassen.

3. Das Bries kalt abschrecken,
die Haut abziehen, alle knorpe-
ligen Stellen entfernen und das
Bries in Scheiben schneiden.

4, Die Schoten waschen, die
Stielansétze abknipsen und die
Féden an der AuPenkante
abziehen.

5. 6 EBlaffel Wasser mit etwas
Salz zum Kochen bringen, die
Schoten hineinschitten, zuge-
deckt etwa 5 Minuten dinsten,
abgieBen und die Dinstflissig-
keit auffangen. Die Schoten
zugedeckt warm halten.

6. Den resilichen Essig mit
etwas Peffer verrihren, das Ol
und 2 EBl&ffel von der Dinstflis-
sigkeit untermischen. Die Mari-
nade iber die Schoten giefBen.

7. Das Butterschmalz erhitzen,
die Briesscheiben von jeder
Seite elwa 3 Minuten darin
braten und mit den Schoten
auf Tellern anrichten.

8. Den Salbei waschen, trok-
kentupfen, in Streifen schneiden
und ber den Schoten verteilen.

Im Bild vorne: Schotensalat mit Bries
Im Bild hinten: Champignonsalat mit
Schinken
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1. Den Essig mit dem Senf und
dem Ol verrihren und in eine
Salatschiissel gieBen.

y

Fenchelsalat
mit Schinken

Die Fenchelknolle ist der ver-
dickte Stiel der Pflanze und
besteht aus fleischigen, ge-
rippten Blattern. Die langen Stie-
le werden nicht verwendet, stets
aber die feinen griinen Blatt-
chen. Von den auferen Blattern
der Knolle sollten Sie die harten
Rippen entfernen.

2. Den Apfel schélen, vierteln,
vom Kernhaus befreien und in
Scheiben schneiden. Die Oran-
gen schalen, dabei auch die
weiBe Unterhaut entfernen. Die
Filets zwischen den Trennhduten
herauslésen, den abtropfenden
Saft und das Obst mit der

. Marinade mischen.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 EBl. WeiBweinessig

1 Teel. mittelscharfer Senf
4 EBl. WalnuBsl

1 séverlicher Apfel

2 kleine Orangen

2 Fenchelknollen zu je 200 g
2 Teel. Zitronensaft

Salz

1 Prise Zucker

100 g roher Schinken

10 WalnuBkerne

3. Den Fenchel waschen, das
zarte Griin abzupfen und bei-
seite legen. Die Stiele, die hol-
zigen GuBBeren Schichten und
das Wurzelende abschneiden.
Die Blétter von den harten Rip-

en befreien. Die Knollen quer
Eolbieren, in feine Scheiben
schneiden, die zu Streifen zer-
fallen.

Fir Gaste

Pro Portion etwa:
1300 kJ/310 keal

7 g Eiwei3 - 24 g Fett
14 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten \

' 4, Den Zitronensaft mit etwas

4 Salz und dem Zucker verrishren
und Uber den Fenchel giefen.
Den Schinken in Streifen schnei-
den. Die Niisse hacken. Alle
Zutaten mit der Marinade
mischen und zuletzt das Fen-
chelgriin iber den Salat streuen.




Spargelsalat
mit
Lachsrélichen

Als festliche Vorspeise sollfen Sie
den Salat nur mit frischem Spar-
gel zubereiten. Wegen des
Farbkontrasts paf3t zum Spinat
am besten weifer Spargel,
aber auch die Sorte mit violetten
Képfchen macht sich optisch
gut. Wichtig: Spargel méglichst
tagfrisch zu%ereiten. Beim Kauf
auf noch saftige Schnittenden
achten. = Fiir Salate ist nur der
zarte, junge Blattspinat geeig-
net, der im Frishjahr und Frih-
sommer wéchst.

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Spargel

Salz

1/2 Teel. Zucker

200 g junger Blattspinat
1 Schalotte

2 Teel. Zitronensaft
2 Teel. Distels]
100 g Sahnejoghurt

1 Teel. milder Senf

frisch gemahlener weil3er Pleffer
4 EB. Créme double

1 EBI. Kerbelbldtichen

200 g geréucherter Lachs

Etwas teurer

Pro Portion etwa:
440 kJ/100 keal

4 g Eiwei - 9 g Fett
3 g Kohlenhydrate

 Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde

1. Den Spargel waschen,
schalen und die Enden kiirzen.
Schalen und Enden etwa

10 Minuten kochen lassen, ab-
seihen und den Sud mit dem
Zucker und etwas Salz erneut
aufkochen lassen. Den Spargel
in Sticke schneiden, zugedeckt
15 Minuten im Sud kochen und
dann abkihlen lassen.

2. Den Spinat mehrmals in ste-
hendem Wasser waschen, in
einem Tuch trockenschleudern,
die langen Stiele abknipsen und
auf vier Teller verteilen. Die
Schalotte hacken. Eine Prise
Salz mit dem Zitronensaft und
dem Ol mischen und mit der
Schalotte iber den Spinat
geben.

3. Den Spargel abtropfen las-
sen und auf dem Spinat an-
richten. Den Joghurt mit dem
Senf, efwas Salz, je einer Mes-
serspitze Zucker, Pleffer, der
Créme double und dem Kerbel
mischen und {ber den Spargel
gieBen.

4, Aus den Lachsscheiben Ral-
chen drehen, diese vorsichtig
zusammenklappen und neben
dem Spargel-Spinat-Salat anrich-
fen. Hauchdinne, gefoastete
und noch warme Weifbrot-
scheiben dazu reichen.

REIZVOLLE VORSPEISEN
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Feldsalat mit
Gadnsebrust

Feldsalat ist auch als Ackersalat,
Rapunzel, NiBli- oder Vogelsa-
lat bekannt. Die dunkelgrinen
Blatter wachsen in kleinen
Bischeln, sind von fester Kon-
sistenz und sehr aromatisch.

Zutaten fir 4 Personen:

200 g Feldsalat

1 kleiner Apfel

2 Teel. Zitronensaft

| kleine Zwiebel

Salz

frisch gemahlener weiBer Pleffer

1-2 Teel. Ahornsirup

2 EBL. Apfelessig

3 EBI. Distels]

150 g gerducherte Génsebrust in

diinnen Scheiben

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1000 kJ/240 keal

17 g EiweiB - 20 g Fett
11 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Von den Salatbischeln die
schlechten Blatter entfernen,
den Salat mehrmals sorgfaltig
waschen, dann abtropfen
lassen.

2. Den Apfel schélen, vierteln,
das Kerngehduse entfernen, die
Viertel in Scheibchen schneiden
und mit dem Zitronensaft betréu-
feln. Die Zwiebel klein wiirfeln.

3. Etwas Salz und Pleffer mit
dem Sirup und dem Essig ver-
rihren und zuletzt das Ol unter-
schlagen.

14

4. Die Zwiebel mit dem Apfel
und dem Feldsalat unter die
Marinade heben, den Salat ab-
schmecken. Wenn nétig, noch
etwas von den angegebenen
Gewiirzen untermengen.

5. Die Génsebrustscheiben
dekorativ auf vier Tellern an-
ordnen und den Salat daneben
arrangieren.

Gefullter
Stauden-
sellerie

Beim Staudensellerie — auch
Bleich- oder Stangensellerie
genannt — kénnen Sie neben
den Stangen auch die griinen
Blatter verwenden. Gehackt
passen sie gut zum ferfigen
Salat. Die etwas stérenden
dicken Fé&den entlang den Stan-
gen werden wie bei Rhabarber
abgezogen.

Zutaten fiir 4 Personen:

300 g Staudensellerie

1 Frihlingszwiebel

200 g Frischkése

75 g Roquefort

100 g Créme double

Salz

1 Teel. edelsiiBes Paprikapulver

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

1000 kJ/240 keal

12 g EiweiB - 19 g Fett
6 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Vom Staudensellerie das
Waurzelende abschneiden, die
Stangen waschen und eventuell
die Faden auBen abziehen. Die
Stangen in 5 cm lange Stiicke
schneiden. Das Selleriegriin
hacken und beiseite stellen.

2. Von der Frihlingszwiebel
das Wurzelende und die wel-
ken grinen Teile abschneiden.
Das schlechte Deckblatt und das
feine Hautchen darunter ent
fernen, die Zwiebel langs hal-
bieren und in feine Scheibchen
schneiden.

3. Mit einer Gabel den Frisch-
kase und den Roquefort mischen
und mit der Créme double
geschmeidig rihren. Sollte die
Mischung zu fest sein, noch
etwas Milch dazugeben. Das
Selleriegrin und die Zwiebel-
scheibchen unter die Késecreme
heben und diese nach Belieben
mit Salz abschmecken.

4, Die Kasecreme mit einem
kleinen Loffel oder mit einem
Spritzbeutel mit Sterntiille in die
Selleriestiicke fillen und das
Paprikapulver dariiber stduben.

Im Bild vorne: Gefiillter Stauden-
sellerie

Im Bild hinten: Feldsalat mit Géanse-
brust
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REIZVOLLE VORSPEISEN

Radicchiosalat
mit Zucchini

Radicchio ist von feinherbem
Bittergeschmack, vor allem in
der Wurzel. Er paft gut zu
?rUnen Blattsalaten, Zitrus-
richten, gehackfen Nissen,
hartgekochten Eiern oder
geraspeltem Rettich.

Zutaten fir 4 Personen:

300 g Radicchio

4 Bléittchen Portulak oder

1/2 Bund Petersilie

200 g Zucchini

2 EBl. Maiskeimol

Salz

2 Knoblauchzehen

1 nicht zu kleines Stiick

Graubrotrinde

2 hartgekochte Eier

2 EBI. Aceto balsamico

1 Teel. mittelscharfer Senf

frisch gemahlener schwarzer Pleffer

4 EBI. Olivens!

Vegetarisch

Pro Portion eftwa:
1100 kJ/260 keal

4 g EiweiB - 24 g Fett
9 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

1. Die Radicchiobldtter vom
Wurzelende 16sen und wa-
schen. Grofe Blatter in Stiicke
reifen.

2. Die Portulakbldtichen ab-
brausen, trocknen, kleinschnei-
den und mit dem Radicchio
mischen.

3. Die Zucchini waschen, scha-

len und in feine Scheiben
schneiden. Das Ol erhitzen und
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die Zucchini bei mittlerer Hitze
von allen Seiten kréftig
anbraten, salzen und abkihlen
lassen.

4, Eine Knoblauchzehe halbie-

ren und die Brotrinde damit ein-
reiben. Die Rinde in kleine Wiir-
fel schneiden und in einer Pfan-

ne ohne Fett bréunen.

5. Die Eier schalen und hacken.
Den Essig mit dem Senf, etwas
Salz und Pleffer und dem Ol
verrihren. Den restlichen Knob-
lauch zerdriicken und in die
Sauce mischen.

6. Den Radicchio mit den
Zucchinischeiben, den Brot-
wiirfeln und der Salatsauce
mischen und die gehackten Eier
darauf verteilen.

Gurkensalat
mit Garnelen

Fiir Salate sollten Sie Gurken
immer schélen, lediglich bei jun-
gen Freilondgurkeniénnen Sie
darauf verzichten. Gurkensalate
lassen sich durch Dill, Fenchel-
griin, Pimpinelle oder Zitronen-
melisse verfeinern.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleine Salatgurke

Salz

1 EBI. WeiBweinessig

2 Teel. Zitronensaft

1-2 Teel. Ahornsirup

4 EBI. Keimsl

200 g gegarte, enthiilste Garnelen

1 Bund Dill

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

770 k)/180 keal

10 g Eiwei3 - 16 g Fett
1 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Gurke waschen und
eventuell schélen. Langs vierteln,
mit einem Loffel die Kerne her-
ausschaben und die Gurke in
etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

2. Etwas Salz mit dem Essig
und dem Zitronensaft verrihren.
1 Teelsffel Ahornsirup und das
Ol hinzugeben und die Mari-
nade nach Bedarf noch mit
Ahornsirup abschmecken.

3. Wenn nétig, von den Garne-
len den schwarzen »Fadenc,
den Darm, abziehen. Mit den
Gurken und der Marinade
mischen und zugedeckt etwa

5 Minuten ziehen lassen.

4. Den Dill waschen, die gri-
nen Blétichen abzupfen. Den
Salat abschmecken, eventuell
noch Zitronensaft, Sirup und
etwas Salz untermengen und mit
dem Dill bestreven.

Bild oben: Radicchiosalat mit
Zucchini

Bild unten: Gurkensalat mit
Garnelen
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REIZVOLLE VORSPEISEN

Wachteleier
auf
Endiviensalat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Kopf Endiviensalat (etwa 300 g)

2 Frishlingszwiebeln

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1-2 EBI. Sherryessig

3 EBI. Olivensl

2 EBI. Kresseblétichen

100 g Kirschtomaten

8 Wachteleier aus dem Glas

einige Bléttichen Thymian

Etwas teurer

Pro Portion etwa:

570 k/140 keal

3 g EiweiB - 12 g Fett
3 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Von der Salatstaude das
Wurzelende abschneiden und
die Blétter einzeln unter flieBen-
dem Wasser waschen, trocken-
schleudern oder abtropfen las-
sen und in Streifen schneiden.

2. Die Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in Scheib-
chen schneiden.

3. Etwas Salz mit einer Prise
Pleffer und dem Essig verrihren,
das Ol darunterschlagen und
die Marinade dann mit den
Kressebldtichen, den Zwiebel-
scheibchen und dem Endivien-
salat vermengen.

4, Die Kirschtomaten waschen

und halbieren. Die Wachteleier
ebenfalls halbieren. Mit etwas
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Salz bestreuen und auf dem
Salat anrichten.

5. Den Thymian waschen und
auf die Tomaten streuen.

Muschel-
Frisée-Salat

Friséesalat ist eine stark
ekrduselte Endivienart. — Bei
rischen Muscheln nur Tiere mit
geschlossener Schale wahlen,
aber nach dem Garen unge-
&ffnete Muscheln wegwerfen.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kg Miesmuscheln

1 Zwiebel

1/4 | trockener WeiBwein

1 Teel. schwarze Plefferksrner

1 Kopf Friséesalat

(etwa 300 g)

1 Stange Staudensellerie

2 Schalotten

2 grofe Knoblauchzehen

2 Teel. mittelscharfer Senf

2 EBl. WeiBweinessig

Salz

3 EBI. Olivens|

1 EBI. Butterschmalz

1 Scheibe Toastbrot

2 EBI. Schnitflauchrolichen

Raffiniert

Pro Portion etwa:
1000 kJ/240 keal
27 g Eiwei - 6 g Fett
11 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Die Muscheln unter flieBen-
dem kaltem Wasser birsten, die
Byssusfdden enffernen. Die
Zwiebel wiirfeln.

2. Den Wein mit den Zwiebeln
und den Plefferkérnern zum
Kochen bringen, die Muscheln
hineinschtten und zugedeckt
10 Minuten kochen lassen;
dabei &fter am Topf riltteln,
damit alle Muscheln gleichzeitig
garen.

3. Die Muscheln abkihlen
lassen, aus den Schalen l6sen,
den Kochsud durch ein Tuch
gieBen und aufbewahren.

4, \om Friséesalat das Wurzel-
ende wegschneiden, die Blatter
waschen und in kleine Stiicke
reiBen.

5. Die Selleriestange waschen,
die Faden abziehen und den
Sellerie in diinne Scheibchen
schneiden.

6. Die Schalotten und die Knob-
lauchzehen klein hacken.

7. Den Senf mit dem Essig,
etwas Salz, 2 EBlsffeln vom
Muschelsud und dem Ol ver-
rihren und mit allen Salatzutaten
vermengen.

8. Das Butterschmalz erhitzen.
Das Brot in kleine Wiirfel
schneiden, knusprig braten und
auf dem Salat verteilen.

Im Bild vorne: Wachteleier auf
Endiviensalat
Im Bild hinten: Muschel-frisée-Salat
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FEINE BEILAGENSALATE

Eisbergsalat
mit Radieschen

Eisbergsalat — auch Eissalat
genannt - hat hellgrine, glén-
zende Blétter, die des soge-
nannten »blauen« Eisbergsalats
haben rostrote Rénder. Beide
Sorten unterscheiden sich
geschmacklich kaum voneinan-
der. lhre Konsistenz |68t sich mit
den Herzen von griinem Kopf
salat vergleichen.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Kopf Eisbergsalat

(etwa 400 g)

1 groBe rote Zwiebel

2 Bund Radieschen

200 g saure Sahne

1-2 Teel. scharfer Senf

Salz

1 Messerspitze Zucker

frisch gemahlener weiBer Pleffer

einige Tropfen Zitronensaft

3 EBI. Schnittlauchrélichen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

350 K)/83 keal
3 g Eiweif - 5 g Fett
4 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Vom Eisbergsalat die dule-
ren schlechten Blatter entfernen,
den Salat waschen und trocken-
schleudern. Das Wurzelende
abschneiden, den Salatkopf
ver in vier mglichst gleich
gicke Scheiben schneiden und
diese auf Tellern anrichten.

2. Die Zwiebel schalen, in din-

ne Ringe schneiden und auf den
Salatportionen anrichten.
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3. Die Radieschen waschen,
abtrocknen, wiirfeln und Uber
die Salatportionen streuen.

4, Die saure Sahne zundchst

mit 1 Teelffel Senf, etwas Salz,

dem Zucker und etwas Pleffer
verrihren, mit dem Zitronensaft
abschmecken und nach Bedarf
noch vom Gbrigen Senf unter-
mischen.

5. Die Sauce iber die Salat-
portionen giePen und den
Schnittlauch dariber streven.

Romischer
Salat mit
Gorgonzola

Er wird auch unter den Bezeich-

nungen Romana, Bindesalat
oder Sommerendivien angebo-
ten und ist mit der Endivie ver-
wandt.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Kopf Rémischer Salat

[etwa 300 g)

100 g Radicchio
100 g Zucchini

2 Schalotten

40 g Gorgonzola

3 EBI. Sahne

3 EBl. Magerquark

1-2 EBI. Sherryessig

etwas Orangensaft

Salz

4 Zweige Portulak oder

1,/2 Bund Pefersilie

Schnell

Pro Portion etwa:
230 kJ/55 keal

3 g EiweiB - 4 g Fett
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Von beiden Salaten die Blat-
ter vom Strunk lésen, waschen,
trockenschleudern, in Sticke
reifen und in eine Salatschissel
geben.

2. Die Zucchini waschen,
trockenreiben und wiirfeln.

Die Schalotten kleinhacken und
mit den Zucchiniwiirfeln unter
den Salat mengen.

3. Den Kase mit einer Gabel
zerdriicken, mit der Sahne, dem
Quark und dem Essig cremig
rihren und soviel Orangensaft
dazugeben, bis die Sauce fliis-
sig ist. Die Sauce mit Salz und
eventuell noch etwas Essig
abschmecken und unter den
Salat heben.

4. Den Portulak abbrausen,

trockentupfen, die Blatichen von
den Stielen zupfen, kleinschnei-
den und Gber den Salat streven.

Im Bild vorne: Eisbergsalat mit
Radieschen

Im Bild hinten: Rémischer Salat mit
Gorgonzola
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FEINE BEILAGENSALATE

Kressesalat
mit Linsen-
sprossen

Garfenkresse wird meist in ihrer
Kleinblattrigen Jungform im Kar-
fonbeet angeboten. Wegen
ihres krdftigen, an Pleffer erin-
nernden Geschmacks wird sie
gem als wirzende Zutat ver-
wendet. Wenn Sie Kresse
jedoch mit Obst oder Gemiise
von mildem Eigengeschmack
kombinieren, ergibt sie einen
vorziglichen So?ot.

Zutaten fir 4 Personen:

40 g Kleine braune keimféhige

Linsen

] Késtchen Gartenkresse

250 g Méhren

1 Knolle Kohlrabi

100 g Magerjoghurt

Salz

Saft von T Zitrone

1-2 Teel. Ahornsirup

1 séuerlicher Apfel

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

500 kJ/120 keal

16 g Eiwei - 4 g Fett
14 g Kohlenhydrate

® Zeit zum Keimen: 3-4 Tage
® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
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1. Die linsen waschen und von
lauwarmem Wasser bedeckt
etwa 8 Stunden in einem Weck-
glas quellen lassen. Das Was-
ser durch ein Sieb abgiefien,
die linsen zuriick ins Glas schit-
ten. Llocker zugedeckt, hell und
warm — aber nicht in der Sonne
— keimen lassen.

2. Die linsen zweimal taglich
mit Wasser bergieBen und das
Wasser gleich wieder ablaufen
lassen. Nach 3-4 Tagen trei-
ben die Linsen Sprossen. Diese
vor dem Verzehr lauwarm ab-
brausen und abtropfen lassen.
Die Kresse vom Beet schneiden,
in einem Sieb abbrausen snd
ebenfalls abtropfen lassen.

3. Die M&hren und den Kohl-
rabi waschen, schalen und in
méglichst feine Stifte schneiden.
Den Joghurt mit etwas Salz,
dem Zitronensaft und dem Sirup
verrihren. Den Apfel waschen,
schélen und in die Sauce ras-
peln.-Zum Schluf die Sauce
noch einmal abschmecken.

4, Die Sauce mit den Gemiise-
stiften vermengen und in einer
Salatschiissel anrichten. Den
Salat mit der Kresse und mit den
Linsensprossen bestreuen und
sofort servieren.



Rosenkohl-
salat mit
Salbeisahne

Junger Rosenkohl eignet sich
sehr gut fir Salate. Nach den
ersten Frostnéichten des frilhen
Winters schmecken die Réschen
am besfen, da der Frost ihnen
ein wenig von ihrem strengen
Geschmack nimmt. Rosenkohl
6Bt sich gut mit leicht sGuer-
lichen Ap?eln, mit frischer
Ananas, Mango, Grapefruit
oder ERkastanien kombinieren.
Als Saucen eignen sich sahnige
oder cremige Mischungen mit
leichter Scure.

Zutaten fir 4 Personen:

600 g méglichst kleine Rosenkohl-

réschen

1 groBer leicht scuerlicher Apfel

4 Teel. Zitronensaft

1 kleine reife Banane

Salz

frisch gemahlener weiler Pfeffer

5 EBl. Créme fraiche

4 EBIl. Milch

4 Salbeibldttchen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
620 kJ/150 keal
8 g Eiweif - 6 g Fett
15 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Von den Rosenkohlréschen
die schlechten Deckblatter
abziehen und die Striinke
kirzen. Die Réschen lauwarm
waschen. Etwa 1/2 | Wasser
mit etwas Salz zum Kochen
bringen, die Réschen in einem
Siebeinsatz iber das Wasser
stellen und zugedeckt etwa
20 Minuten démpfen.

2. Den Apfel waschen, schdlen,
vierteln, das Kerngehduse ent-
fernen, die Apfelviertel in Wirfel
schneiden und mit der Hlfte
des Zitronensaftes mischen.

3. Die Banane schdalen, in
Stiicke schneiden, mit einer
Gabel zerdriicken und mit dem
Ubrigen Zitronensaft, etwas Salz
und Pleffer vermengen. Die
Créme fraiche und die Milch
unter das Bananenpiiree rihren.
Die Sauce mit etwas Salz und
Zitronensaft abschmecken.

4, Den Rosenkohl in einem Sieb
abtropfen lassen. Den Salbei
waschen, trockentupfen, klein-
schneiden und unter die Salat-
sauce mischen. Den etwas
abgekihlten Rosenkohl und die
Apfelwiirfel mit der Sauce ver-
mengen und zugedeckt einige
Minuten ziehen lassen.
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FEINE BEILAGENSALATE

Grofle
Rohkostplatte

Wollen Sie eine Mahlzeit mit
Rohkost beginnen, dann kénnen
Sie diese Platte als erfrischende
Vorspeise servieren. Sie eignet
sich aber auch als Beilage zu
vielen Hauptgerichten.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleiner Rettich

1 mittelgroBe Mahre

1 gelbe Paprikaschote

4 EB. gekeimte Weizenkorner (Kér-

ner keimen lassen siehe Seite 22)

150 g Saverkraut

1 Zwiebel

100 g Chicorée oder Endiviensalat

1 Kéistchen Gartenkresse

4 EBI. Apfelessig

6 EBl. Magerquark

2 Teel. Ahornsirup

Salz

frisch gemahlener weifer Pfeffer

1 Teel. edelsiiBes Paprikapulver

4 EBI. Distelsl

Preiswert

Pro Portion etwa:

980 kJ/230 keal

15 g EiweiB - 18 g Fett
13 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

1. Den Rettich diinn schdlen,
waschen, in Scheiben hobeln
und diese in Stifte schneiden.
Die M&hre schalen, waschen
und grob raspeln.

2. Die Paprikaschote halbieren,
vom Stielansatz, den Rippen
und Kernen befreien. Die Scho-
tenhdlfren waschen, abtrocknen
und in Streifen schneiden.

3. Die Weizenkeime abbrausen
und abtropfen lassen. Das
vorbereitete Gemiise mit dem
Saverkraut und den Weizen-
keimen portionsweise auf einer
Platte anordnen.

4, Die Zwiebel klein wiirfeln.
Den Chicorée oder den Endi-
viensalat putzen, waschen, in
Streifen schneiden, mit der
Zwiebel mischen und ebenfalls
auf die Platte geben.

5. Die Kresse vom Beet schnei-
den, in einem Sieb abbrausen,
abtropfen lassen und iber die
Rohkost sfreuen. Den Essig mit
dem Quark, dem Sirup, etwas
Salz und Pleffer, dem Paprika-
pulver und dem Ol verrishren
und gesondert zur Rohkostplatte
reichen.

Varianten

Zum erfrischenden Rettich pas-
sen auch Tomatenviertel,
Frihlingszwiebelringe, Zucchini-
wiirfel, griine Paprikaschoten-
streifen und geviertelte Herzen
von griinem Kopfsalat.
Bestreuen Sie die Rohkost dann
mit gerdstetem Leinsamen und
geben Sie eine wiirzige Vinai-
grette dariber.

Den Rettich kann man auch
durch geraspelten Topinambur
ersefzen und diesen mit rofen
Paprikastreifen, Scheibchen von
Staudensellerie, gewiirfelten,
frischen rofen Befen und streifig
geschnittenem Chinakohl kombi-
nieren. Die Rohkost dann mit
gemischten Kréutern der Saison
bestreven und mit einer Joghurt-
oder Quarksauce anmachen.

Zu kleinen rohen Blumen-
kohlréschen schmecken griine
Zuckererbsen, Gurkenwiirfel,
Kohlrabistreifen, streifig geschnit-
tener Mangold und Gemiise-
zwiebelwiirfel. Streuen Sie Klein-
geschnittenen Sauerampfer dar-
Uber und geben Sie eine mild-
saure Salatsauce aus Eigelb,
etwas Senf, Salz, Pleffer, Apfel-
essig und kaligeprePtem Ol

dazu.

Bei der Zusammenstellung der Roh-
kostplatte kdnnen Sie — je nach Jah-
reszeit — lhrer Phantasie freien Lauf
lassen.
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FEINE BEILAGENSALATE

Bunter
Wintersalat

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Feldsalat

300 g Chicorée

3 Frihlingszwiebeln

200 g Zucchini

1 kleiner Apfel

2 Kiwis

200 g Maiskérner aus der Dose

4 EBl. Mascarpone (italienischer

Frischkdse)

2 EBI. Zitronensaft

3 Teel. Ahornsirup

Salz

frisch gemahlener weifler Peffer

1 EBI. Olivens|

3 EBI. Schnittlauchréllchen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

980 /230 keal

15 g EiweiB3 - 18 g Fett
13 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

1. Den Feldsalat waschen,
putzen und abtropfen lassen.
Vom Chicorée die schlechten
Blatter abnehmen, die Stauden
waschen, am Wurzelende den
bitteren Keil herausschneiden
und die Stauden in Streifen
schneiden.

2. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Die Zucchini
halbieren oder vierteln und in
Scheibchen schneiden.

3. Den Apfel schélen, vierteln,
entkernen und in Scheibchen
schneiden. Die Kiwis schdlen,
vierteln, die Stielansatze aus-
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schneiden und die Viertel in
Scheiben schneiden. Alle Salat
zutaten mit den Maiskérnern
mischen.

4. Den Mascarpone mit dem
Zitronensaft, dem Sirup, etwas
Salz und Pleffer und dem Ol
verrjhren, unter den Salat
heben und mit dem Schnittlauch
bestreuen.

Sommerlicher
Gemusesalat

Zutaten fiir 4 Personen:

je 1 kleine gelbe, griine und rote

Paprikaschote

1 kleine Salatgurke

1 Knolle Kohlrabi

400 g Tomaten

100 g Mangold

100 g enthiilste Erbsen

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3 EBI. Aceto balsamico

Salz

frisch gemahlener weifer Pfeffer

6 EBI. Olivens|

4 EBI. Kerbelbléitichen

Preiswert

Pro Portion etwa:
1300 kJ/310 keal

7 g Eiweif - 23 g Fett
17 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

1. Das gesamte Gemise
waschen, trockenreiben oder
abtropfen lassen.

2. Die Paprikaschoten vierteln,
sorgféltig die weien Rippen

und die Kerne entfernen.
Danach die Schoten in nicht zu
kleine Streifen schneiden.

3. Die Gurke nach Bedarf
schélen, l&ngs vierteln und die
Viertel in Scheiben schneiden.
Den Kohlrabi schalen, achteln
und in Scheiben schneiden.

4, Die Tomaten achteln und die
Stielansdtze ausschneiden. Vom
Mangold die Blétter abtrennen
und in Sticke reien. Die
weiBen Mittelrippen in Streifen
schneiden.

5. Die Erbsen mit dem vorbe-
reiteten Gemiise mischen. Die
Zwiebel wiirfeln und unter die
Salatzutaten mengen, den
Knoblauch in eine Schissel
pressen.

6. Den Essig mit dem Knob-
lauch, etwas Salz und Pleffer
und dem Ol verrishren, unter
den Salat heben und diesen mit
dem Kerbel bestreuen.

Bild oben: Bunter Wintersalat
Bild unten: Sommerlicher Gemiise-
salat
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FEINE BEILAGENSALATE

Rote-Bete-
Salat
mit Frischkdse

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Feldsalat

400 g rofe Beten [méglichst kleine

Knollen)

1 Zwiebel

1 sGuerlicher Apfel

4 Teel. Zitronensaft

1 EBI. Zucker

100 g Doppelrahm-Frischkése

8 EBI. Milch

Salz

I Messerspitze gemahlener Kiimmel

2 Teel. geriebener Meerrettich

2 Zweige Thymian

Raffiniert

Pro Portion etwa:

490 K/ 120 keal

16 g Eiwei3 - 2 g Fett
18 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

1. Den Feldsalat waschen,
putzen und abtropfen lassen.
Die roten Beten unter flieBen-
dem Wasser biirsten, trocken-
tupfen und wie einen Apfel
schalen. In Scheiben hobeln,
diese in feine Stifte schneiden
und in eine Schissel geben.

2. Die Zwiebel klein wiirfeln
und mit den roten Beten
mischen. Den Apfel schélen,
vierteln, das Kerngehduse ent
fernen, in Stifte schneiden und
mit 1 Teeldffel Zitronensaft
betraufeln.

3. In einem Kleinen Topf den
Zucker mit 2 Teeldffeln Wasser
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unter stdndigem Rihren erhitzen,
bis der Zucker sich aufgeldst hat
und goldgelb karamelisiert ist.
Dann sofort vom Herd nehmen.

4. Den Frischkése mit so viel
Milch verriihren, daf eine
cremige Masse entsteht. Diese
mit dem Salz, dem Kimmel,
dem iibrigen Zitronensaft, dem
Meerrettich und dem Karamel
pikant abschmecken.

5. Eine Salatplatte mit dem
Feldsalat auslegen. Die roten
Befen mit dem Apfel unter die
Kasecreme heben und neben
dem Feldsalat anordnen. Den
Thymian waschen, die Blétichen
abzupfen, etwas kleinschneiden
und Uber den Salat streuen.

Batavia;alat
mit Croitons

Batavia schmeckt wiirziger als
griiner Kopfsalat. Man findet ihn
in hellgelblichen und satten
Griinténen, oft auch mit rétli-
chen Blattréindern. Seine Saison
sind die Wintermonate.

Zutaten fiir 4 Personen:

] Kopf Bataviasalat

(etwa 400 g)

1 grofle Zwiebel

4 mittelgroBe Tomaten

2 Scheiben Toastbrot

2 EBl. WeiBweinessig

Salz

4 EBl. WalnuBsl

1 EBI. Butter

1 groBe Knoblauchzehe

1 EBL. gehackte Petersilie

Fiur Géste

Pro Portion etwa:

Q00 K/210 keal

6 g Eiweil3 - 13 g Fett
19 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

1. Vom Bataviasalat gleich
nach dem Einkauf die GuBeren
schlechten Blétter entfernen, das
Wiurzelende abschneiden, den
Kopf in stehendem lauwarmem
Wiasser waschen, in ein Tuch
einschlagen und bis zum Zube-
reiten ins Gemiisefach des Kihl-
schranks legen.

2. Die Zwiebel klein wiirfeln.
Die Tomaten waschen, vierteln
und die Stielansdtze aus-
schneiden. Das Brot wiirfeln.

3. Den Essig mit etwas Salz
und dem Ol verrihren. Den

Bataviasalat in kleine Sticke
reiBen und in eine Schissel

geben.

4. Die Butter in einer Pfanne
zerlassen, den Knoblauch dazu-
pressen, mit der Butter und den
Brotwiirfeln mischen und unter
Wenden goldgelb braten.

5. Den Salat mit der Marinade
und den Zwiebelwiirfeln
vermengen, die Tomaten, die
Crodtons und die Pefersilie
darauf verteilen.

Im Bild vorne: Bataviasalat mit
Crodtons

Im Bild hinten: Rote-Bete-Salat mit
Frischkdse
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FEINE BEILAGENSALATE

Chinakohl-
salat

Chinakohl ist von mildem
Geschmack, zarter Konsistenz,
leicht verdaulich und eignet sich
ebenso fir Salate wie fir feine
Gemisegerichte. Die langen,
schmalen Képfe aus gelbgri-
nen, locker zusammengefigten
Blattern kénnen bis zu 1 kg
schwer werden. Derart grofie
Exemplare kann man blatweise
verbrauchen. In ein feuchtes
Tuch eingeschlagen 168t sich
Chinokoil bis zu einer Woche
im Gemisefach des Kihl-

schranks aufbewahren. Fiir Sala-

te schmeckt er gut mit Apfeln,
Mandarinen, frischer Ananas
und Niissen oder mit Mdhren,
Mais und Staudensellerie.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Kopf Chinakohl

(etwa 500 g)

100 g Feldsalat

100 g Mshren

I Stange Staudensellerie

1 Zwiebel

3 EBI. Apfelessig

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pleffer

5 EBl. WalnuBs!

3 EBI. Schnittlauchrélichen

Preiswert

Pro Portion etwa:

910 kJ/220 keal

3 g EiweiB - 21 g Fett
5 g Kohlenhydrate

o Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

1. Die Blatter des Chinakohls
dicht am Wurzelende abtren-
nen, waschen und trocken-

30

tupfen. Mit der gerundeten Seite
nach oben auf die Arbeitsfléiche
legen und die dicken Mittelrip-
pen flachschneiden. Die Blatter
aufeinanderlegen und in nicht
zu schmale Streifen schneiden.

2. Den Feldsalat mehrmals
waschen, abtropfen lassen und
schlechte Blatichen enffernen.

3. Die Méhren waschen, scha-
len, léngs und quer halbieren
und in feine Stifte schneiden.

4, Den Sellerie waschen, das
Blatigriin kleinschneiden und
beiseite stellen. Von der Sellerie-
stange die harten Fdden abzie-
hen und die Stange in 1/2 cm
dicke Scheiben schneiden.

5. Die Zwiebel klein wiirfeln
und mit den vorbereiteten Zuta-
ten mischen.

6. Den Essig mit etwas Salz
und Pfeffer verrishren, das Ol
unterschlagen, alles unter den
Salat heben und die Schnitt-
lauchréllchen dariiberstreuen.

Varianten

600 g Chinakohl statt mit dem
Feldsalat, den Méhren und dem
Sellerie mit 250 g gewiirfelten
Gemiisezwiebeln und den ge-
hackten Blétichen von 2 Zwei-
gen frischem Thymian mischen.
Eine Salatsauce aus WeiPwein-
essig, Salz, frisch gemahlenem
schwarzen Pleffer und Olivendl
zubereiten, unfer den Salat he-
ben und diesen mit 150 g ge-
wiirfeltem Schafkése bestreuen.

Etwa 600 g Chinakohl, 1 Klei-
nen s@uerlichen Apfel, geschalt
und gewiirfelt, und Spalten von
2 Mandarinen mischen. Eine
Salatsauce aus 100 g Mager-
joghurt, 3 EBI5ffeln Créme
chTche, Zitronensaft, Disteldl,
Salz und Pfeffer anrishren, unter
den Salat heben und diesen mit
3 bis 4 EBIsffeln gehackten, ge-
rGstefen Haselniissen bestreuen.

Zum echten Vollwertsalat wird
die Mischung, wenn Sie 400 g
Chinakohl mit 100 g Feldsalat,
150 g entkernten Weintrauben
und 50 g gerdstetem Sesam-
samen mischen. Die Sauce
bereiten Sie aus Zitronensaft,
Honig, wenig Ingwerpulver,
Salz, weiflem Pfeffer und Se-
samél.

Als leichte Vorspeise konnen Sie
von einem kleinen Kopf China-
kohl auch das griine obere Drit
tel abschneiden und es in vier
gleich grofe Stiicke teilen. Sie
werden auf Portionstellern mit
einer pikanten Sahnesauce
ibergossen und dann mit Wald-
erdbeeren oder Johannisbeeren
bestreut. Je nach Séure der Bee-
ren schmecken Sie die Sauce
mit mehr oder weniger Zitronen-
saft ab. Ein Zuviel an Saure mik
dem Sie mit Honig, Ahornsirup
oder Zucker.

Mit Chinakohl lassen sich herrlich
erfrischende und knackige Salate
zubereiten.
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FEINE BEILAGENSALATE

Gemischter
Salat mit Mais

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Kopf Lollo rosso fetwa 400 g)

1 gelbe Paprikaschote

100 g Zucchini

1 Zwiebel

1 unbehandelte Zitrone

150 g Sahnejoghurt

Salz

1/2 Teel. Zucker

200 g Maiskérner aus der Dose

1 Bund Basilikum

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
350 KJ/83 keal
4 g EiweiB - 1 g Fett
14 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

1. Den Salat putzen, waschen,
trockenschleudern und die Blat-
ter klein reifen.

2. Die Paprikaschote waschen,
putzen und in Streifen schnei-
den. Die Zucchini waschen und
wiirfeln.
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3. Die Zwiebel in Ringe schnei-
den, mit den vorbereiteten Salat-
zutaten und den Maiskérnern
mischen. Die Zitrone waschen,
die Halfte diinn schalen, die
Schale in feine Streifen schnei-
den und die Zitrone auspressen.

4, Die Salatsauce aus dem
Zitronensaft, dem Joghurt, etwas
Salz und dem Zucker mischen
und unter den Salat heben. Die
Basilikumblétichen streifig
schneiden und mit der Zitronen-
schale ber den Salat streuen.

Lollo-rosso-
Salat

Lollo rosso ist ein kugeliger,
krausblattriger Solo'rkopfgmit
griinen Bléttern, deren Réander
kraftig rot gefarbt sind. Sein
milder Geschmack erlaubt aller-
lei Kombinationen. Von Juni bis
September wird dieser italie-
nische Salat hdufig angeboten,
danach nur noch sporadisch.
Nach Méglichkeit sollten Sie
kleinere Képfe auswdahlen, da
groPe viele faserige AuBen-
blatter haben, die Sie weg-
werfen missen.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Kopf Lollo rosso (etwa 400 g)
150 g Zucchini

2 Frihlingszwiebeln

1 unbehandelte Zitrone

150 g Sahnejoghurt

Salz

1/2 Teel. Zucker

6 Zweige Zitronenmelisse

grob gemahlener schwarzer Pfeffer

Schnell

Pro Portion etwa:

140 kJ/33 keal

3 g EiweiB - 0,5 g Fett
4 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die GuBeren schlechten Blat
ter vom Salatkopf entfernen, den
Rest in einzelne Blétter zerlegen,
waschen und abtropfen lassen.

2. Die Zucchini waschen,
schalen und wiirfeln. Die Frih-
lingszwiebeln waschen, vom
Wurzelende, den laschen gri-
nen Teilen, den Deckbldttern
und den Hautchen befreien und
in Ringe schneiden.

3. Die Zitrone waschen und
ungefdhr die halbe Frucht diinn
schalen. Die Schale in feine
Streifen schneiden. Die Zitrone
auspressen.

4. Den Lollo rosso in kleine
Stiicke reifben und mit den
Zucchiniwiirfeln, den Zwiebel-
ringen und dem Zitronensaft
mischen und auf Portionstellern
anrichten.

5. Den Joghurt mit etwas Salz,
Pfeffer und dem Zucker ver-
rihren, Uber den Salat tréufeln.
Die Melisseblatichen waschen,
trockentupfen, kleinschneiden
und mit der Zitronenschale auf
den Salat streuen.

Im Bild vorne: Gemischter Salat mit
Mais
Im Bild hinten: Lollo-rosso-Salat
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FEINE BEILAGENSALATE

Blumenkohl-
Broccoli-Salat

Blumenkohl und Broccoli sind
miteinander verwandt und
harmonieren nicht nur ge-
schmacklich, sondern auch farb-
lich gut. Fur Salate nur die zar-
ten Réschen der Pflanzen ver-
wenden, Stiele oder Striinke fir
eine Suppe verarbeifen.

Zutaten fiir 4 Personen:

je 600 g Blumenkohl und Broccoli
1/4 | Milch

1 Scheibe Toastbrot

1 Knoblauchzehe

1 Eigelb

4 EBl. WeiBweinessig

Salz

frisch gemahlener weiBer Pleffer

3 EBI. Olivens|

2 EB. Schnitflauchrslichen

Vegetarisch

Pro Portion etwd:

1000 kJ/240 kcal

11 g Eiweif - 16 g Fett
13 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Beide Kohlarten waschen
und die Réschen abschneiden.
Von der Milch 5 EBIsffel abneh-
men. Die restliche Milch mit
etwas Wasser aufkochen, die
Blumenkohlréschen zugedeckt
etwa 6 Minuten darin kochen.
Den Broccoli zugedeckt etwa

3 Minuten in Salzwasser
kochen.

2. Die restliche Milch iber das
enfrindete Toastbrot gieen. Den
Knoblauch schélen und iber
das Brot pressen.
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3. Das Gemiise in einem Sieb
abtropfen lassen. Das Eigelb mit
dem Essig, etwas Salz und Pfef-
fer verquirlen. Das Brot und das
Ol dazugeben. Ist die Sauce zu
fest, mit etwas Kochsud vom
Blumenkohl verriihren.

4, Die Kohlréschen anrichten,
mit der Sauce ibergiefen, mit
dem Schnittlauch bestreuen und
zugedeckt einige Minuten
durchziehen lassen.

o 4
Chicoréesalat
mit
Champignons
Wegen seines leicht bitteren
Geschmacks pafit Chicorée gut
zu Friichten, Nissen, anderen
Blattsalaten, Méhren, Paprika-
schoten oder Tomaten. Um den
Bittergeschmack zu mildern,
kiirzen Sie die Stauden am
Wiurzelende und schneiden
einen etwa 3 cm langen Keil
heraus.

Zutaten fir 4 Personen:

400 g Chicorée

100 g Champignons

2 Teel. Zitronensaft

100 g griine Weintrauben

2 EBl. Magerquark

1 Eigelb

Salz

1 Messerspitze Zucker

frisch gemahlener schwarzer Pleffer

1 EBl. Apfelessig

3 EB. Distelsl

6 Bldtichen Pfefferminze

Fir Gaste

Pro Portion etwa:
490 kJ/ 120 keal

3 g EiweiB - 9 g Fett
5 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Vom Chicorée die schlechten
AuBenblatter entfernen, die
Stauden waschen und 8 ganze
Blatter beiseite legen. Die Wur-
zelenden kiirzen und einen
etwa 3 cm grofien Keil heraus-
schneiden. Die Stauden in

3 cm breite Streifen schneiden.

2. Die Stielenden der Champi-
gnons etwas kiirzen, die Pilze
lauwarm abbrausen und in
Scheiben schneiden. Mit dem
Chicorée und dem Zitronensaft
vermengen.

3. Die Weintrauben waschen,
abtropfen lassen, jede Traube
halbieren und die Keme entfer-
nen. Den Quark mit dem
Eigelb, etwas Salz und Pfeffer,
dem Zucker, dem Essig und
dem Ol verrihren und unter den
Salat heben.

4, Die Pfefferminze waschen
und streifig schneiden. Eine
Salatplatte mit den ganzen
Chicoréebldttern auslegen, den
angemachten Salat, die Wein-
trauben und die Minze darauf-
geben.

Bild oben: Blumenkohl-Broccoli-Salat
Bild unten: Chicoréesalat mit
Champignons
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SALATE ALS MAHLZEIT

Kartoffelsalat
mit Kasseler

Ist Kartoffelsalat als sattigende
Beilage gedacht, bereitet man
ihn aus festkochenden Salatkar-
toffeln. Soll er aber eine eigen-
standige Mahlzeit ergeben, und
wird er dafir mit frischem
Gemiise gemischt, dann eignen
sich mehligfestkochende Kartof-
feln besser.

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g mehligtestkochende

Kartoffeln

2 Teel. Kimmel

3 Frihlingszwiebeln

2 Stangen Staudensellerie

1 kleine Salatgurke

400 g gerduchertes Kasseler

3 EBl. WeiBBweinessig

Salz

frisch gemahlener weiBer Pleffer

Zucker

4 EBI. Sahnejoghurt

3 EBI. Keimol

4 EBI. Schnitflauchrslichen

Preiswert

Pro Portion etwa:

1900 kJ/450 keal

25 g EiweiB - 30 g Fett
23 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde

1. Die Kartoffeln unter flieBen-
dem Wasser biirsten, von Was-
ser bedeckt mit dem Kimmel
zum Kochen bringen und zuge-
deckt bei mittlerer Hitze in etwa
30 Minuten garen. Die Kartof-
feln dann abgieRen, kalt
abschrecken, pellen, in Schei-
ben schneiden und abkihlen
lassen.
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2. Die Frihlingszwiebeln, den
Sellerie und die Gurke lauwarm
waschen und abtrocknen. Das
Selleriegriin kleinschneiden und
zugedeckt beiseite sfellen.

3. Das Gemise putzen, schélen
und die harten Féden vom Sel-
lerie abziehen. Die Zwiebeln in
Ringe schneiden, den Sellerie in
Scheibchen und die Gurke

wiirfeln.

4, Das Kasseler in Scheiben
und diese dann in diinne Strei-
fen schneiden.

5. Den Essig mit etwas Salz
und Pfeffer, dem Zucker und
dem Joghurt verrihren und das
Ol unterschlagen.

6. Alle Salatzutaten mischen,
die Sauce unterheben und den
Salat einige Minuten zugedeckt
durchziehen lassen. Vor dem
Servieren mit dem Schnittlauch
bestreven.

Varianten

Fiir sattigenden Kartoffelsalat
gibt es unzahlige Varianten.
Hier ein Beispiel fir die sif-
saure Geschmacksrichtung.

Die Kartoffelscheiben mit 300 g
gegarten gewiirfelten roten
Befen oder roh geraspelten
mischen. 1 geschalten gewiir-
felten, leicht sduerlichen Apfel,
2 gewirfelte Zwiebeln und die
Scheibchen von 8 Cornichons
untermengen. Fir die Sauce
100 g Sahnejoghurt mit 50 g
Créme fraiche, 1-2 Teeloffeln
mittelscharfem Senf, etwas Salz
und frisch gemahlenem weiflem
Peffer, 1-2 Teeldffeln Ahorn-

sirup, 2 ERIsffeln Zitronensaft
und 4 EBIsffeln Keimdl verrish-
ren, unter den Salat heben und
mit kleingeschnitienem Basilikum
bestreuen.

Einen recht herzhafter Kartoffel-
salat ergibt folgende Mischung:
Gegarte, gewirfelte Pellkartof-
feln mit etwa 1/8 | Fleischbrihe
ubergieBen und darin etwa

15 Minuten ziehen lassen; kalte
Kartoffeln mit heiBer, warme mit
kalter Brihe. Mit 2 gewiirfelten
Zwiebeln, 4 kleingeschnittenen
Sardellenfilets, 100 g Feldsalat
und 100 g knusprig ausgebra-
tenen Speckwiirteln mischen.
Den Salat mit einer Marinade
aus 3 EBlsffeln Apfelessig,
wenig Salz, schwarzem Pleffer
und 2 EBl&ffeln Distelsl anma-
chen und mit Tomaten- und
Eiachteln belegen.

Der Kartoffelsalat mit Kasseler ist der
ideale Partysalat: Er schmeckt jedem
und ist problemlos vorzuberesiten.



LI3ZTHVW S1V 31V1VS




SALATE ALS MAHLZEIT

Wildreissalat
mit Lachs

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Wildreis

Salz

100 g Champignons

2 Schalotten

300 g geréiucherter lachs

1 EBI. Zitronensaft

1 Teel. Zucker

6 EBI. Créme fraiche

1 Teel. mittelscharfer Senf

I Messerspitze Paprikapulver

1 Bund Dill

Exklusiv

Pro Porfion etwa:

1200 kJ/290 kcal

21 g Eiwei3 - 13 g Fett
21 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
® Marinierzeit: etwa 20 Minuten

1. Den Reis waschen, in

300 ccm kochendes Salzwas-
ser schiitten, etwa 5 Minuten
sprudelnd, dann zugedeckt
etwa 40 Minuten leicht kochen
lassen.

2. Die Champignons putzen
und bléttrig schneiden. Die
Schalotten wiirfeln. Den Lachs
zu Réllchen formen.

3. Den Zitronensaft mit dem
Zucker verrihren, die Créme
fraiche, den Senf, etwas Salz
und das Paprikapulver untermi-
schen. Den Dill waschen und
die Bltichen abzupfen.

4, Den Reis ausddmpfen, ab-
kithlen lassen, mit den Scha-
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lotten, den Champignons und
der Sauce vermengen un
zugedeckt 20 Minuten durch-
ziehen lassen. Vor dem Servie-
ren den Dill dariiber streuen und
den Salat zum Schlu mit den
Lachsrélichen belegen.

Reissalat
mit Hahnchen

Fir Reissalate eignen sich alle
Reissorten. Soll Ihr Salat aber
méglichst viele Nahrstoffe ent-
halten, dann verwenden Sie am
besten Naturreis. Das ist unge-
schalter Reis, bei dem die Rand-
schichten und das Silberhaut-
chen erhalten geblieben sind.
Fir besondere Gelegenheiten
empfehle ich lhnen Wildreis.

Zutaten fir 4 Personen:
400 g Hdéhnchenfilets

1/4 | Gefligelbouillon
120 g langkornreis
Salz

2 Orangen

150 g Sahnejoghurt
2 EBI. Créme double
3 EBI. Zitronensaft

2 EBI. helle Sojasauce
1 Teel. Currypulver
3 EBI. Korinthen

i fo B

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
1400 kJ/330 kcal
28 g EiweiB - 5 g Fett
48 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etva 40 Minuten
(davon etwa 30 Minuten
Marinierzeit)

1. Die Hahnchenfilets in der
Gefliigelbouillon zugedeckt
20 Minuten sacht kochen
lassen.

2. Den Reis mit etwas Salz in
1/2 | kochendes Wasser schiit-
ten und bei mitflerer Hitze im
offenen Topf 15 Minuten leicht
kochen lassen.

3. Die Orangen wie einen
Apfel schélen, die Spalten aus
den Zwischenhdutchen schnei-
den und halbieren. Den abge-
tropften Saft mit dem Joghurt,
der Créme double, dem Zitro-
nensaft, der Sojasauce und dem
Curry verriihren.

4, Die Korinthen hei3 waschen
und in den letzten 5 Minuten im
Reis mitkochen lassen. Das
Hahnchenfleisch wiirfeln.

5. Von der Gefliigelbouillon

6 EBlaffel unter die Currysauce
mischen. Die Bananen schalen,
in Scheiben schneiden, mit dem
Reis, dem Hahnchenfleisch und
den Orangenstiicken unter die
Sauce mischen und zugedeckt
30 Minuten durchziehen lassen.

Im Bild vorne: Reissalat mit
Hdéhnchen

Im Bild hinten: Wildreissalat mit
Lachs
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SALATE ALS MAHLZEIT

Gefligelsalat
mit Sprossen

Hahnchenbrustfilets und Puten-
schnitzel sind fiir Gefligelsalate
ideal, weil man sie im jeweils
gewiinschten Gewicht Loufen
kann. Von gegrilltem oder

ebratenem Gefligel sollien Sie
%r Salate die Haut abtrennen.
Fleisch von Hahnchen und Pute
6Bt sich gut mit vielerlei Gemi-
se und mit nicht zu siiBem Obst
kombinieren.

Zutaten fiir 4 Personen:

30 g Mungobohnen

500 g Hdhnchenfilets

2 EBI. Kokosfett

Salz

1 Kopf Eissalat fetwa 300 g)
1/2 Honigmelone

200 g Kirschtomaten

I reife Banane

1 EBL. trockener WeiBwein

2 EBI. Zitronensaft

frisch gemahlener weifer Peffer
1 Teel. frischer feingehackter Ingwer
2 Teel. Ingwersirup

2 EBI. Distels|

8 Bléitter Zitronenmelisse

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 keal

32 g Eiwei3 - 14 g Fett
22 g Kohlenhydrate

. - A
e Zeit zum Keimen: etwa 4 Tage &\\\\\\\\\

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten \
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1. Die Mungobohnen wie auf
Seite 22 beschrieben zum Kei-
men bringen. Das Hahnchen-
fleisch im heifen Kokosfett von
allen Seiten scharf anbraten,
salzen, bei schwacher Hitze
weitere 10 Minuten braten,
dabei 6fter wenden, dann
abkihlen lassen.

2. Den Eissalat putzen, wa-
schen und in 3 cm breite Strei-
fen schneiden. Aus der Melo-
nenhdlfte mit einem Loffel die
Kerme herausschaben und das
Fruchtfleisch mit einem Kugel-
ausstecher herauslésen. Die
Tomaten waschen, abtrocknen
und halbieren.

3. Die Banane schalen, mit
einer Gabel zerdriicken und mit
dem Wein, dem Zitronensaft,
etwas Salz und Pleffer, dem
Ingwer, dem Sirup und dem
O?zu einer cremigen Masse
verriihren. Die Melisseblatter
waschen und vierteln. Die
Sprossen abbrausen und
abtropfen lassen.

4. Das Hahnchenfleisch in
Scheiben schneiden und fécher-
artig auf Portionstellern ausbrei-
ten. Den Eissalat mit den Melo-
nenkugeln, den Tomaten und
den Sprossen mischen, neben
dem Fleisch anrichten, mit der
Salatsauce betréufeln und die
Melisse dariiber streuen.



Linsensalat
mit Entenbrust

Fir Salate kénnen alle Linsen-
sorten verwendet werden. Die
kleinen roten, halbierten Linsen
sind jedoch besonders fein im
Geschmack und kommen
zudem mit einer Garzeit von
15-20 Minuten aus. Obgleich
groBe Linsen — wie die Tellerlin-
sen mit einem Durchmesser von
6 mm oder die Mittellinsen mit
4 mm Durchmesser — teurer sind
als kleine, schmecken die klei-
nen viel intensiver, da ihr Scha-
lenanteil — der wesentliche
Geschmackstrager — grofer ist.

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g rofe linsen

2 kleine Zwiebeln

300 g Entenbrust

Salz

25 g Kokosfett

100 g Roguette

2 Kiwis

1-2 EBI. Zitronensaft

frisch gemahlener weif3er Peffer

2 Teel. Ahornsirup

1 EBl. WalnuBs!

2 EB. Schnittlauchrollchen

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1200 K/500 keal

29 g Eiweil} - 24 g Fett
41 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 35 Minufen

1. Die linsen in stehendem
Wasser waschen und alle
Schmutzteilchen abschépfen.
Eine Zwiebel wiirfeln und
beiseite stellen, die andere
halbieren und mit den Linsen
von gesalzenem Wasser
bedeckt in 15 Minuten bei
schwacher Hitze garen und
abkihlen lassen.

2. Den Backofen auf 220°
vorheizen. Die Enfenbrust ein-
kerben und salzen. Das Kokos-
fett in einem feverfesten Gefad
erhitzen, die Entenbrust etwa

5 Minuten kréftig anbraten und
dann im Backofen auf der unter-
sten Schiene etwa 10 Minuten
braten. Abkihlen lassen.

3. Den Roquette waschen,
lange Stiele abknipsen und
gro%e Blatter klein reiBen. Die
Kiwis schélen, vierteln und in
Scheiben schneiden. Den
Zitronensaft mit etwas Salz und
Pfeffer, dem Sirup und dem Ol
verrihren und mit den Zwiebel
wiirfeln, den Kiwischeibchen
und den Linsen vermengen.

4. Die Entenbrust in Scheiben
und diese in nicht zu schmale
Streifen schneiden. Das Fleisch
unter den Linsensalat mischen.
Eine Platte mit dem Roquette
auslegen, den Linsensalat
daraufgeben und mit den
Schnittlauchrélichen bestreuen.
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Feldsalat
mit Schinken

Gekochter Schinken ohne
Fefirand eignet sich ebenso fiir
dieses Rezept wie feiner Lachs-
schinken. Wenn Sie kein
Schweinefleisch mégen, kénnen
Sie den Salat aber auch mit
gegartem Gefligelfleisch oder
Rinderbraten kombinieren.

Zutaten fiir 4 Personen:

300 g enthiilste Perlerbsen (frisch

oder tiefgefroren)

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

400 g gekochter Schinken

6 Cornichons

100 g Feldsalat

2 EBI. Himbeeressig

| Messerspitze Rosenpaprikapulver

3 EBl. Maiskeimsl

200 g Maiskémer aus der Dose

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 keal

36 g Eiweil - 12 g Fett
19 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Erbsen mit etwas Salz
und 4 EBlsfeln Wasser zuge-
deckt etwa 4 Minuten dinsfen,
in einem Sieb abtropfen lassen
und 1 EBl&ffel vom Sud auf-
fangen.

2. Den Schinken in Streifen
schneiden, die Cornichons in
Scheibchen. Den Feldsalat
waschen, trocknen und putzen.

3. Den Essig mit etwas Salz und
Pfeffer, dem Paprikapulver, dem
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Erbsensud und dem Ol verrishren.

Den Schinken, die Cornichons,
die Erbsen, den Feldsalat und
den Mais mit der Salatsauce

mischen und den Salat anrichten.

Griechischer
Bauernsalat

Griechischer Bauernsalat hat
sich mittlerweile auch bei uns zu
einem Standardsalat entwickelt.
Es gibt ihn je nach Jahreszeit in
zahlreichen Variationen.

Zutaten fir 4 Personen:

4 Tomaten

1 kleine Salatgurke

1 griine Paprikaschote

1 rote Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

3 EBI. Rotwein

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pleffer

1/2 Teel. getrockneter Oregano

4 EBI. kaligepreBtes Olivens!

150 g Schafkase

50 g schwarze Oliven

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1400 kJ/330 kcal

9 g Eiweif - 30 g Fett
6 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Tomaten waschen,
achteln und dabei die Stielan-
saitze ausschneiden. Die Gurke
waschen, schalen und in Schei-
ben schneiden.

2. Die Paprikaschote halbieren,
vom Stielansatz, den Rippen

und Kernen befreien, waschen
und in Streifen schneiden. Die
Zwiebel in Ringe schneiden,
den Knoblauch klein wiirfeln.

3. Den Rotwein mit etwas Salz
und Pleffer, dem gerebelten
Oregano und dem Ol ver-
rihren. Alle vorbereiteten Salat-
zutaten mit der Sauce mischen
und den Bauernsalat dann
anrichten.

4, Den Schafkase zerbrockeln
und mit den Oliven iber den
Salat streven.

Im Bild vorne: Griechischer Bauvern-
salat

Im Bild hinten: Feldsalat mit
Schinken
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Bohnensalat
mit
Matjesrélichen

Denken Sie bitte daran, daf3
Bohnen roh ungenieBbar sind.
Erst durch das Garen wird das
in ihnen enthaltene Phasin un-

schadlich.

Zutaten fir 4 Personen:

4 Matiesfilets zu je 100 g

1,8 | Milch

750 g junge Brechbohnen

1 Bund Bohnenkraut

2 kleine Zwiebeln

2 EBI. Sherryessig

Salz

frisch gemahlener weiBBer Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

4 EBl. WalnuBsl

1,2 Bund Pefersilie und

3 Zweige Tripmadam oder

Zitronenmelisse

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2100 kJ/500 keal

22 g EiweiB - 39 g Fett
15 g Kohlenhydrate

® Zeit zum Wassern:
etwa 2 Stunden
® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Die Matiesfilets 1 1/2 Stun-
den wassern und das Wasser
wéhrend dieser Zeit mehrmals
wechseln. Die Filets danach
noch 30 Minuten in die Milch
legen.

2. Die Bohnen waschen, die
Stielenden abschneiden und
groBe Bohnen halbieren. Mit
dem Bohnenkraut und etwas
Salz in kochendem Wasser
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zugedeckt 20 Minuten garen,
abgiefen und abkihlen lassen.

3. Die Zwiebeln klein wiirfeln.
Den Essig mit etwas Salz und
Pfeffer, dem Cayennepfeffer und
dem Ol verrishren und mit den
Zwiebeln und den Bohnen
mischen.

4, Die Kréuter waschen,
trocknen und hacken. Die Mat
jesfilets trockentupfen, léings hal-
bieren, zu Réllchen formen und
ie zwei auf einem Teller anrich-
ten. Den Bohnensalat daneben
verteilen und mit den Kréutern
bestreuen.

Eiersalat mit
Brennessel-
spitzen

Zutaten fir 4 Personen:

6 Eier

je 1 Handvoll zarte Brennesselspit

zen und junge Sauerampferbldtier

1 Bund Radieschen

200 g Zucchini

2 Scheiben Vollkorntoast

2 EB. Butter

1 Apfel

1-2 EBI. Zitronensaft

1 Teel. mittelscharfer Senf

3 EBl. Créme fraiche

5 EBL. Joghurt

Salz

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

890 kJ/210 keal

9 g EiweiB - 14 g Fett
14 g Kohlenhydrate

 Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Die Eier bei mittlerer Hitze in
etwa 10 Minuten hart kochen,
kalt abschrecken, schalen und
abkihlen lassen.

2. Die Krauter waschen, trok-
kenschleudern, von den Stielen
zupfen und hacken. Die Radies-
chen waschen und in Scheiben
schneiden.

3. Die Zucchini waschen,
schalen, die Stielansatze und
Enden abschneiden und die
Zucchini wiirfeln.

4, Das Toastbrot entrinden, wiir-
feln und in der Butter goldbraun
braten.

5. Den Apfel waschen,
schélen, raspeln und mit dem
Zitronensaft, dem Senf, der
Creme fraiche, dem Joghurt und
etwas Salz verrithren.

6. Die Eier vierteln und mit

den Krdutern, den Zucchini und
den Radieschen unter die Sauce
heben. Die Brotwiirfel dariiber-

geben.

Bild oben: Bohnensalat mit Matjes-
rélichen
Bild unten: Eiersalat mit Brennessel-
spitzen
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Meeresfrichte-
salat

mit Mango
Tiefgefrorenen Tintenfisch,
Garnelen, Shrimps und andere
Meeresfriichte immer aus der
Verpackung nehmen und zuge-

deckt langsam im Kihlschrank
auftauen lassen.

Zutaten fir 4 Personen:

100 g tiefgefrorene, aufgetaute

Tintenfischringe

200 tiefgefrorene, aufgetaute und

gegarte Shrimps

150 g gerducherte Schillerlocken

2 Kopfsalatherzen

1 vollreife Mango

Saft von 1 limette

150 g Créme fraiche

1 Teel. geriebener Meerrettich

Salz

1-2 Teel. Zucker

1-2 Teel. rosa Pfefferkorner

3 Zweige Zitronenmelisse

Etwas teurer

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 kcal

23 g EiweiB - 25 g Fett
6 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
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1. Die Tintenfischringe und die
Shrimps abbrausen und ab-
tropfen lassen. Die Schillerlocken
in etwa 3 cm breite Streifen
schneiden.

2. Die Salatherzen in Bldtter
zerlegen, waschen, frocken-
schleudern, eine Platte damit
auslegen und die Meeresfriichte
darauf verteilen.

3. Die Mango schélen, das
Fruchtfleisch purieren, mit dem
Limettensaft, der Créme fraiche,
dem Meerrettich, etwas Salz
und dem Zucker verrithren und
iber die Meeresfriichte traufeln.
Den rosa Pleffer darauf streuen
und den Salat mit den Melisse-
blattern garnieren.

o
Spinatsalat
mit
Forellenfilet
Fiir die Zubereitung feiner
Salate eignet sich junger
Frihlingsspinat am besten,

zu dem ein Hauch Knoblauch
ausgezeichnet paft.

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g junger Blattspinat

150 g kleine Champignons

1 Bund Kerbel

100 g Créme double

100 g Magermilchjoghurt

1 EBI. Zitronensaft

Salz

frisch gemahlener weiBer Pleffer

| Kleine Knoblauchzehe

4 geréucherte Forellenfilets

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1000 kJ/240 kcal

24 g EiweiB - 14 g Fett
5 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Den Spinat waschen, abtrop-
fen lassen und die groben Stiele
abknipsen.

2. Die Champignons waschen,
trockentupfen und vierteln. Den
Kerbel waschen, trocken-
schleudern und die groben
Stiele entfernen.

3. Den Kerbel mit der Créme
double, dem Joghurt und dem
Zitronensaft im Mixer oder mit
Pirierstab pirieren, mit etwas
Salz und Pfeffer abschmecken,
den Knoblauch in die Sauce
pressen und unterrihren.

4. Die Forellenfilets in ungef&hr
daumenbreite Streifen schnei-
den. Den Spinat mit den Cham-
pignons und der Sauce mischen
und die Forellenstreifen darauf
anrichten.

Im Bild vorne: Meeresfriichtesalat
mit Mango

Im Bild hinten: Spinatsalat mit
Forellenfilet
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Nudelsalat
mit Pesto

Pesto, die wiirzige italienische
Krautersauce, wird gewdhnlich
zu heif servierten Nudeln
gegessen. Sie schmeckt jedoch
auch vorziiglich zu Salat. Pesto
kénnen Sie in einem verschlos-
senen Glas eine Woche im
Kishlschrank aufbewahren.
Hauptbestandteil des Rezeptes
ist Basilikum, daher sollten Sie
es moglichst frisch und nicht
getrocknet verwenden.

Zutaten fir 4 Personen:

3 Bund Basilikum

1,/2 Bund Petersilie

3 Knoblauchzehen

2 EBI. Pinienkerne

je 50 g frisch geriebener Parmesan

und Pecorino (italienischer Schaf-

kase)

100 ccm kaltgepreftes Olivens|

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pleffer

2 1/2 | Gemijsebrithe aus Wiirfeln

I Teel. Pflanzens!

250 g Bandnudeln

300 g Zucchini

100 g Brunnenkresse

200 g Thunfisch aus der Dose

ohne Ol

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
3600 kJ/860 keal
36 Eiweis - 53 g Feft
5 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 2 Stunden

(davon etwa 1 Stunde Zeit zum
Durchziehen)
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1. Die Kréuter waschen,
trockenschleudern und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen.

2. Die Knoblauchzehen schalen
und in kleine Wiirfel schneiden.

3. Die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett unter sténdi-
gem Wenden bei mittlerer Hitze
rosten, bis sie leicht Farbe
annehmen und angenehm zu
duften beginnen.

4, Die Kréuter mit dem Knob-
lauch und den Pinienkernen im
Mérser zerreiben. Das Piree in
eine Schiissel geben und nach
und nach mit dem Kase, dem
Olivendl, etwas Salz und Pfeffer
verrihren. Den Pesto zugedeckt
fir etwa 1 Stunde in den Kihl-
schrank stellen.



5. Die Gemisebrithe mit dem
Pflanzendl in einem grofen Topf
zum Kochen bringen, die Nu-
deln hineinschiitten, einmal um-
rihren und etwa 8 Minuten ko-
chen lassen. Nach etwa 6 Mi-
nuten priifen, ob die Nudeln
schon gar sind, sie dirfen nicht
zerkochen, sondern sollen noch
»Bif3« haben, »al dente« sein,
wie man in ltalien sagt.

6. Die Zucchini waschen, die
Stielansétze und Enden entfer-
nen. Das Gemiise in kleine
Wiirfel schneiden. Die Brunnen-
kresse waschen, trockenschleu-
dern und die Blatichen von den
Stielen zupfen.

7. Die Nudeln in einem Sieb
abtropfen lassen; dabei 3 EB-
I5ffel vom Kochsud auffangen
und unter den Pesto mischen.
Den Thunfisch in kleine Stiicke
zerteilen.

8. Die Nudeln mit den Zucchini,
der Brunnenkresse, dem Thun-
fisch und dem Pesto mischen
und den Salat zugedeckt bis
zum Servieren durchziehen
lassen.

Varianten

Pesto schmeckt auch gut zu
anderen Nudelsalaten. Hier
einige Anregungen:

250 g Spaghetti in kleinere
Stiicke brechen und in Gemise-
briihe mit etwas Ol »al dente«
kochen. 500 g Tomaten
waschen, achteln und die Stiel-
ansatze ausschneiden. 1 grine
Paprikaschote waschen, putzen
und in Streifen schneiden.
50-100 g in Scheiben geschnit-
tene Salami und 50 g Oliven
mit den Tomaten, den Schoten-
streifen und den Spaghetti
mischen. Zuletzt den Salat mit
dem Pesto anmachen.

250 g Farfalle oder Krawattli-
Nude?n_in Gemiisebrithe mit
etwas Ol »al dente« kochen.
300 g enthilste Perlerbsen in

3 EBIoffeln mildem Salzwasser
zugedeckt etwa 3 Minuten diin-
sten, in ein Sieb schiitten und
abkihlen lassen. 1 grofe Zwie-
bel wiirfeln und mit den Erbsen,
100 g gewiirfeltem, gekochtem
Schinfen und 4 gewirfelten
Cornichons unter die Nudeln
mischen. Zuletzt mit dem Pesto
vermengen.

250 g Penne in Gemisebrithe
mit etwas Ol »al dente« kochen.
250 g lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Gréf3e der
Penne zurechtschneiden, dicke
Stangen léngs halbieren. 1 Avo-
cado diinn schélen, halbieren,
den Stein entfernen und die
Halften wiirfeln. Alle Salat-
zutaten mit 200 g Maiskémern
aus der Dose mischen und mit
dem Pesto anmachen.
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Blumenkohl-
salat mit Kase

Blumenkohl hat von Juni bis
November Saison, wird jedoch
fast ganzjshrig als Import- oder
Treibhausware angeboten. Fir
Salate sollte man jedoch nur
Freilandgewdchse verwenden,
da sie intensiver schmecken.

Zutaten fijr 4 Personen:

600 g festkochende Salatkartoffeln

400 g Knollensellerie

Salz

600 g Blumenkoh!

100 g mittelalter Goudakéise

4 EBl. Mascarpone (italienischer

Frischkdse)

4 EBl. Magerjoghurt

1-2 EBI. milder Senf

1 EBI. Zitronensaft

frisch gemahlener weifler Pfeffer

deckt etwa 10 Minuten démp-
fen. Das gare Gemiise ab-
gieBBen. Die Kartoffeln schélen
und wiirfeln.

3. Den Kése in Streifen schnei-
den und mit dem abgekihlten
Gemiise vermengen.

4. Den Mascarpone mit dem
Joghurt, dem Senf, dem Zitro-
nensaft, etwas Salz und Pfeffer
verrihren und unter den Salat
heben. Zugedeckt 30 Minuten
durchziehen lassen und vor dem
Servieren mit dem Kerbel
bestreuen.

Gemusesalat
mit Sardinen

4 EBI. Kerbelbldtichen

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g grine Bohnen
. 200 g junge M&hren
Vegetarisch 200 g enthiilste Erbsen
Pro Portion etwa: 200 g Zucchini
1300 kJ/310 keal 400 g kleine Tomaten

17 g Eiweil - 13 g Fett
31 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
(davon etwa 30 Minuten
Marinierzeit)

1. Die Kartoffeln und den Sel
lerie unter flieBendem Wasser
biirsten. Die Kartoffeln von
Wasser bedeckt in etwa

25 Minuten garen. Den Sellerie
schalen, wijr?e|n und von Salz-
wasser bedeckt 20 Minuten
kochen lassen.

2. Die Blumenkohlréschen

waschen und iber Wasser-
dampf im Siebeinsatz zuge-
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16 schwarze Oliven

200 g in Ol eingelegte Sardinen

4 Sardellenfilets

4 EBI. Mayonnaise [50% Fett]

1-2 Teel. Aceto balsamico

6 EBI. Joghurt

Salz

frisch gemahlener schwarzer Peffer

2 Messerspitzen Rosenpaprikapulver

2 EBI.Schnittlauchrélichen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 keal

20 g EiweiB - 20 g Fett
20 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Das Gemiise waschen. Die
Bohnen halbieren und in wenig
Salzwasser etwa 18 Minuten
zugedeckt kochen. Die Méhren
schalen, wiirfeln und in

100 ccm Salzwasser mit den
Erbsen zugedeckt etwa 5 Minu-
ten dinsten.

2, Die Zucchini schélen und
wiirfeln. Die Tomaten vierteln
und die Stielansatze ausschnei-
den. Das Gemiise abgiefen,
abkihlen lassen und mit den
Zucchini, den Tomaten und den
Oliven mischen.

3. Die Sardinen auf vier Tellern
anrichten. Die Sardellenfilets
kleinschneiden und mit der
Mayonnaise, dem Essig, dem
Joghurt, etwas Salz und Pleffer
und dem Paprikapulver ver-
rihren. Unter den Salat heben.
Den Salat portionsweise neben
den Sardinen anrichten und mit
dem Schnitflauch bestreuen.

Im Bild vorne: Gemiisesalat mit
Sardinen

Im Bild hinten: Blumenkohlsalat mit
Kése
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Ananassalat
mit Erdbeeren

Baby-Ananas sind eine neue
Zijchtung, jedoch nicht mehr
unbekannt auf unserem Markt.
Die Frijchte werden nur etwa
faustgroB und sind reif beson-
ders sif und saftig.

Zutaten fir 4 Personen:

2 Baby-Ananas

500 g méglichst Kleine Erdbeeren

3 EBI. frisch gepreBter Orangensaft

1 EBl. Zuckerrohrgranulat
4 EBI. Mascarpone (italienischer
Frischkdise)

2 EBI. junge Saverampferblétter

50 g geschéilte Pistazien

Raffiniert

Pro Porfion etwa:

720 kJ/170 keal

5 g EiweiB - 11 g Fett
13 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

1. Von den Ananas die Blattkro-
nen abschneiden, die Friichte
wie einen Apfel schélen und die
Fruchtaugen durch schrége Ein-
schnitte entfernen. Die Ananas
l&ings vierteln, den harten Strunk
in c?er Mitte herausschneiden,
die Viertel in gleichmaBig dicke
Scheiben schneiden und auf
vier Tellern anrichten.

2. Die Erdbeeren waschen,
abtropfen lassen, entkelchen
und gréPere Beeren halbieren.

3. Den Orangensaft mit dem
Zuckerrohrgranulat verriihren,
bis sich dieses ganz aufgeldst
hat. Den Mascarpone unter-
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rihren,die Erdbeeren mit der
Sauce mischen und auf den
Ananasscheiben verteilen.

4. Den Saverampfer waschen,
trocknen, etwas kleinschneiden
und mit den Pistazien auf die
Salatportionen streuen.

Kirschsglat
mit Weinsauce

Wenn Sie diesen Salat als
Dessert servieren mochten,
kénnen Sie das Rezept auch in
sechs Porfionen teilen. Bei vier
Portionen ergibt der Salat mit
einer feinen Gemisesuppe
davor eine leichte sommerliche
Mahlzeit.

Zutaten fiir 4 Personen:

2. Die Eier in Eigelbe und
EiweiBe trennen und das Eiweif
mit etwas Salz zu steifem
Schnee schlagen.

3. Den Mascarpone mit dem
Puderzucker, den Eigelben und
dem Rotwein verrishren und den
Eischnee unterheben. Das Obst
in einer Schiissel mischen und
die Sauce dariiber fiillen.

4, Die Plefferminzblatter
waschen, trockentupfen, in
Streifen schneiden und auf den
Salat streuen.

Tip !

Der Salat schmeckt nur mit
wirklich reifen Stachel-
beeren. Sollten Sie keine
bekommen, ersetzen Sie

500 g schwarze Kirschen die Stachelbeeren durch
300 g reife Stachelbeeren weife Johannisbeeren oder
2 Eier mischen Sie die Kirschen
Salz mit Spalten von Aprikosen.
200 g Mascarpone (italienischer

Frischkdse)

4 EBI. Puderzucker

6 EBI. trockener Rotwein

8 Bldtter Pfefferminze

FiUr Gaste

Pro Portion etwa:
1500 kJ/360 keal

9 g Eiweil® - 18 g Fett
34 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Kirschen und die
Stachelbeeren waschen und
trockentupfen. Die Kirschen ent
steinen, die Beeren von Stielen
und Bliitenansdtzen befreien.

Bild oben : Ananassalat mit Erd-
beeren

Bild unten: Kirschsalat mit Wein-
sauce
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Feigensalat
mit Portwein-
creme

Frische Feigen werden etwa ab
September auf dem Markt
angeboten.

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g frische Feigen

4 Kiwis

1 unbehandelte Zitrone

2 EBI. flissiger Honig

150 g Sahne

1 groBe Banane

2 EBI. Puderzucker

knapp 1/8 | Portwein

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
850 kJ/200 keal
2 g EiweiB - 2 g Fett
36g Koh\enhyc?rote

® Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Feigen warm waschen
und vorsichtig trockenreiben,
ohne die Haut zu beschadigen.
In diinne Scheiben schneiden.
Die Kiwis schalen, ebenfalls in
Scheiben schneiden und die
Obstscheiben fécherartig auf
einer Platte anrichten.

2. Die Zitrone warm waschen,
abtrocknen, etwa ein Viertel der
Schale diinn abschneiden und
diese in feine Streifen, soge-
nannte Julienne, schneiden. Den
Saft der Zitrone auspressen, mit

dem Honig unter Umrilhren lang-

sam erhitzen, bis sich Saft und
Honig gut gemischt haben.
Danach iber das Obst giefien.
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3. Die Sahne halbsteif schla-
gen. Die Banane schalen, mit
dem Puderzucker zerdriicken
und mit dem Portwein vorsichtig
unter die Sahne heben. Die
Portweincreme iiber die Obst-
scheiben giefen und die Zitro-
nenstreifen darauf verteilen.

Festliches
Tuttifruti

Geschmacklich erinnert die
Kapstachelbeere ein wenig an
unsere Stachelbeere, sie ist
jedoch siPer und zarter im
Aroma.

Zutaten fiir 8 Personen:

] kg Ananas

4 Kiwis

2 Bananen

2 séerliche Apfel

2 Blutorangen

| reife Papaya

200 g Kapstachelbeeren

2 EBL. eingelegter Ingwer

4 EBI. Zitronensaft

4 EBI. fliissiger Honig

3 EBl. Ingwersirup

12 Bléitter Zitronenmelisse

Raffiniert

Pro Portion etwa:
1200 kJ/290 kcal
4 g EiweiB - 1 g Fett
65 g Kohlenhydrate

o Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde (davon etwa
30 Minuten Marinierzeit)

1. Die Ananas schdlen, léngs
vierteln, den harten Mittelstrunk
herausschneiden. Die Viertel in

Scheiben und diese in Spalten
schneiden. Die Kiwis schalen,
halbieren und in Scheiben
schneiden.

2. Die Bananen und die Apfel
schélen, die Apfel vom Kern-
gehduse befreien und beide
Fruchtsorten in Scheiben schnei-
den. Die Orangen wie die
Apfel schélen, die Spalten
filefieren und halbieren.

3. Die Papaya schélen, halbie-
ren, die schwarzen Kerne her-
auslésen und die Fruchthalften
in Scheiben schneiden. Das
gesamte vorbereitete Obst vor-
sichtig mischen.

4, Die Kapstachelbeeren aus
den Hiillblattern 1&sen, waschen
und abtrocknen. Den Ingwer
klein wirfeln.

5. Den Zitronensaft mit dem
Honig unter Umriihren erhitzen,
bis sich Saft und Honig gut mit-
einander verbunden haben.
Den Ingwersirup und den
gewUr?elten Ingwer unterrihren,
die Sauce unfer den Salat
heben und diesen zugedeckt
30 Minuten durchziehen lassen.

6. Die Zitronenmelisse wa-
schen, trockentupfen und mit
den Kapstachelbeeren iber den
Salat streuen.

Im Bild vorne: Feigensalat mit
Portweincreme
Im Bild hinten: Festliches Tuttifrutti
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FEINE SALATSAUCEN

Kré&uter-Joghurt-Sahne

Zutaten fir 4 Personen:

je ca. 2 EBl&ffel Basilikum, Dill, Ker-

bel, Rosmarin, Schnittlauch, Thymian

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2. Die Sahne in dinnem Faden
unter stdndigem Schlagen mit
dem Schneebesen oder Hand-
rihrgerdt darunter mischen und
die Sauce so lange weiterschla-
gen, bis sie cremig ist.

Sauce Vinaigrette

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Zweige Estragon

je 1/2-1 Bund Kerbel, Schnittlauch,
Petersilie

2 Schalotten

100 g Magerjoghurt Salz
100 g Sahne Mayonnaise schwarzer Pfeffer
Salz 2 EBI. Essig

weiler Pleffer

Zutaten fiir 4 Personen:

5 EBI. Olivensl

Pro Portion etwa:
550 kJ/130 keal

4 g Eiwei - 9 g Fett
9 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

1. Die Krdauter waschen,
trockenschwenken, wiegen
oder hacken. Die Zwiebel wiir-
feln, den Knoblauch dariiber
pressen.

2. Die Krguter, den Joghurt und
die Sahne mit dem Zwiebel-
gemisch verrihren und die
Sauce mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.

Zitronen-Sahne-Sauce

Zutaten fir 4 Personen:

1 grofle Zitrone

Salz

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

150 g Sahne

Pro Portion etwa:
510kJ/120 keal

1 g Eiwei3 - 12 g Fett
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

1. Den Zitronensaft mit etwas
Salz und Pfeffer verrihren.

58

2 Eier

Salz

weifler Pleffer

1 EBl. WeiBweinessig

10 EBI. Olivens!

Pro Portion etwa:
2300 kJ/550 keal

2 g Eiweif - 60 g Fett
1 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 20 Minufen

1. Die Eier frennen, die Eigelbe
mit etwas Salz, Pfeffer und dem
Essig glatirihren.

2. Das Ol tropfenweise, spéter
in dinnem Faden unfer sténdi-
gem Schlagen mit dem Schnee-
besen oder Handrihrgeréit
zugeben.

Pro Portion etwa:
1300 kJ/310 keal

2 g EiweiB - 30 g Fett
5 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

1. Die Kréuter waschen,
trockenschwenken, wiegen oder
hacken. Die Schalotten wiirfeln.

2. Etwas Salz und Pleffer in
dem Essig auflésen. Das Ol dar-
unterschlagen und die Kréuter
mit den Schalotten zugeben.

Von oben nach unten: Sauce
Vinaigrette, KréuterJoghurt-Sahne,
Mayonnaise, Zitronen-Sahne-Sauce
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FEINE SALATSAUCEN

Dijon-Senfsauce

Zutaten fiir 4 Personen:
7-10 helle Senfkérmer
2-4 weifle Plefferkérmer
1 EBI. Dijon-Senf

2. Beide Massen cremig rishren
und eventuell mit der Gefligel-
bouillon verdinnen.

French Dressing

1 Teel. WeiBweinessig

Zutaten fiir 4 Personen:

1/2 Teel. Zucker

3 EBI. Zitronensaft

150 g Créme fraiche

Salz

Salz

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

1 Eigelb

2 Messerspitzen Senfpulver

Pro Portion etwa:

650 K/ 150 keal

1 g EiweiB - 16 g Feft
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

1. Die Senfkérner und die
Pefferkormer zerreiben. Den
Senf mit dem Essig und dem
Zucker darunter mischen.

2. Die Créme fraiche mit etwas
Salz und dem Eigelb cremig
schlagen und in die Senf-
mischung rihren.

Roquefortsauce

Zutaten fiir 4 Personen:

50 g Roguefort

4 EBl. Sahne

50 g Magerjoghurt

1 EBl. WeiBweinessig

2 EBI. trockener WeiBwein

2 EBI. enffettete Gefligelbouillon

Pro Portion etwa:
510kJ/120 keal

3 g EiweiB - 10 g Feft
2 g Kohlenhydrate

o Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
1. Den Kése mit der Sahne
geschmeidig rihren. Den

Joghurt mit dem Essig und dem
WeiBwein mischen.

60

1,2 Teel. Zucker

5 EBl. WalnuBs! der ersten Pressung

3 EBI. Schnitlauchrolichen

Pro Portion etwa:
1200 kJ/290 keal

1 g EiweiB - 30 g Fett
3 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

1. Den Zitronensaft mit etwas
Salz, Pleffer, dem Senfpulver
und dem Zucker verrihren.

2. Das Ol zugeben und den

Schnittlauch dariiber streuen.

Thousand Islands
Dressing

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleine Gewiirzgurke oder

3-4 Cornichons

1,2 Schalotte

1/4 rote Paprikaschote

2 harigekochte Eigelb

50 g Salatmayonnaise

je 3 EBI. Sahne und

Tomatenketchup

Salz

1 Prise Chilipulver

Pro Portion etwa:

630 kJ/ 150 keal

3 g EiweiB - 13 g Fett
6 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

1. Die Gurke fein hacken, die
Schalotte raspeln. Die Papri-
kaschote im Backofen erhitzen,
bis die Haut aufplatzt und abge-
zogen werden kann. Die Schote
fein hacken.

2. Die Eigelbe mit der Mayon-
naise, der Sahne und dem
Tomatenketchup, Salz, dem
Chilipulver, der Schalotte, den
Gurkenwiirfeln und der Schote
mischen.

Italian Dressing

Zutaten fir 4 Personen:

2 kleine Schalotten

2 EBI. Basilikumbltter

3 EBI. trockener WeiBwein
1 EBI. WeiBweinessig
Salz

schwarzer Pfeffer

5 EBI. Olivensl

Pro Portion etwa:
1200 kJ/290 keal

1 g EiweiB - 30 g Fett
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

1. Die Schalotten raspeln, das
Basilikum hacken.

2. Den WeiBwein und den
Essig mit etwas Salz und Pleffer
verrihren. Die Schalotten und
das Basilikum untermischen. Das
Ol darunterschlagen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Von oben nach unten: Dijon-Senfsau-
ce, French Dressing (links), Thou-
sand Islands Dressing (rechts), Italian
Dressing, Roquefortsauce
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REZEPT- UND SACHREGISTER

Zum Gebrauch

Damit Sie Rezepte mit bestimmten Zutaten noch schneller finden
kénnen, stehen in diesem Register zusatzlich auch beliebte Zutaten
wie Kase oder Schinken — ebenfalls alphabetisch geordnet und
halbfett gedruckt — iber den entsprechenden Rezepten.

A

Aceto balsamico 4

Ananassalat mit Erdbeeren 54

Apfelessig 4

Avocadocreme: Eichblattsalat
mit Avocadocreme 8

B
Bataviasalat mit Crodtons 28
Blumenkohl-Broccoli-Salat 34
Blumenkohlsalat mit Kase 50
Bohnensalat mit Matjes-
réllchen 44
Braucht etwas Zeit
Eichblattsalat mit Avocado-
creme 8
Llinsensalat mit Entenbrust 41
Nudelsalat mit Pesto 48
Reissalat mit Héhnchen 38
Bries: Schotensalat mit Bries 10
Bunter Wintersalat 26

C

Champignonsalat mit
Schinken 10

Chicoréesalat mit Cham-
pignons 34

Chinakohlsalat 30

Croitons: Bataviasalat mit
Croitons 28

Dijon-Senfsauce 60
Distelsl 4
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Eichblattsalat mit Avocado-
creme 8

Eiersalat mit Brennessel-
spitzen 44

Eisbergsalat mit Radieschen 20

Endivien: Wachteleier auf
Endiviensalat 18

Essig 4

F
Feigensalat mit Portwein-
creme 56
Feldsalat mit Gansebrust 14
Feldsalat mit Schinken 42
Fenchelsalat mit Schinken 12
Festliches Tuttifrutti 56
Fischsalate
Wildreissalat mit Lachs 38
Bohnensalat mit Matijes-
réllchen 44
Gemijsesalat mit Sardinen 50
Spinatsalat mit Forellenfilet 46
Spargelsalat mit Lachs-
rélichen 13
Gurkensalat mit Garnelen 16
French Dressing 60
Frischkase: Rote-Bete-Salat mit
Frischkase 28
Friséesalat: Muschel-Frisée-
Salat 18
Fir Gaste
Bataviasalat mit Crodtons 28
Bohnensalat mit Matjes-
rélichen 44
Chicoréesalat mit
Champignons 34
Fenchelsalat mit Schinken 12
Kirschsalat mit Weinsauce 54
Salat mit Himbeeren und
Kiwis 52

G
Garnelen: Gurkensalat mit
Garnelen 16
Gefligelsalate
Feldsalat mit Gansebrust 14
Reissalat mit Hahnchen-
filet 38
Gefligelsalat mit
Sprossen 40
Gefillter Staudensellerie 14
Gelingt leicht
Bunter Wintersalat 26
Champignonsalat mit
Schinken 10
Eisbergsalat mit
Radieschen 20
Feigensalat mit Portwein-
creme 56
Feldsalat mit Gansebrust 14
Feldsalat mit Schinken 42
Gemischter Salat mit
Mais 32
Gemiisesalat mit Sardinen 50
Griechischer Bauernsalat 42
Gurkensalat mit Garnelen 16
Rosenkohlsalat mit Salbei-
sahne 23
Gemischter Salat mit Mais 32
Gemisesalat mit Sardinen 50
Gorgonzola: Rémischer Salat
mit Gorgonzola 20
Griechischer Bavernsalat 42
GroBe Rohkostplatte 24
Gurkensalat mit Garnelen 16

H

Hahnchenfilet: Reissalat mit
Hahnchenfilet 38

Himbeeren: Salat mit Him-
beeren und Kiwis 52

Himbeeressig 4

1
ltalian Dressing 60



K
Kéasesalate
Rémischer Salat mit Gorgon-
zola 20
Rote-Bete-Salat mit Frisch-
kése 28
Blumenkohlsalat mit Kase 50
Kartoffelsalat mit Kasseler 36
Kirschsalat mit Weinsauce 54
Krauterjoghurt-Sahne 58
Kressesalat mit Linsen-
sprossen 22
Kirbiskerndl 4

L

Leindl 4

Linsensalat mit Entenbrust 41
lollo-rosso-Salat 32

M

Mais: Gemischter Salat mit
Mais 32

Mango: Meeresfriichtesalat mit
Mango 46

Mayonnaise 58

Meeresfriichtesalat mit
Mango 46

Melonensalat 52

Muschel-Frisée-Salat 18

N/O
Nudelsalat mit Pesto 48
Olivensl 4

P
Pesto: Nudelsalat mit Pesto 48
Pikanter Erdbeersalat 6
Preiswert
Chinakohlsalat 30
Grofbe Rohkostplatte 24
Kartoffelsalat mit Kasseler 36
Sommerlicher Gemiise-
salat 26

R
Radicchiosalat mit Zucchini 16
Radieschen: Eisbergsalat mit
Radieschen 20
Raffiniert
Ananassalat mit Erd-
beeren 54
Festliches Tuttifrutti 56
Gefligelsalat mit Sprossen 40
Muschel-Frisée-Salat 18
Pikanter Erdbeersalat 6
Rote-Bete-Salat mit Frisch-
kase 28
Schotensalat mit Bries 10
Spinatsalat mit Forellenfilet 46
Reissalat mit Hahnchen 38
Rohkost: GroBe Rohkost-
platte 24
Rémischer Salat mit Gorgon-
zola 20
Rogufortsauce 60
Rosenkohlsalat mit Salbei-
sahne 23
Rote-Bete-Salat mit Frischkdse 28

S
Salat mit Himbeeren und
Kiwis 52
Salatsl 4
Salatsaucen 58
Sauce Vinaigrette 58
Schinkensalate
Champignonsalat mit
Schinken 10
Fenchelsalat mit Schinken 12
Feldsalat mit Schinken 42
Schnell
Lollo-rosso-Salat 32
Melonensalat 52
Rémischer Salat mit Gorgon-
zola 20
Schotensalat mit Bries 10
Sherryessig 4
Sojadl 4
Sommerlicher Gemiisesalat 26
Sonnenblumend| 4
Spargelsalat mit Lachs-
rélichen 46

Spinatsalat mit Forellenfilet 46
Sprossensalate
Kressesalat mit Linsen-
sprossen 22
Gefligelsalat mit Sprossen 40
Staudensellerie: gefilllter
Staudensellerie 14

T
Thousand Islands Dressing 60
Tips fir die Salatpraxis 4

v
Vegetarisch
Blumenkohl-Broccoli-Salat 34
Blumenkohlsalat mit Kase 50
Eiersalat mit Brennessel-
spitzen 44
Gefiillter Staudensellerie 14
Kressesalat mit Linsen-
sprossen 22
Radicchiosalat mit
Zucchini 16

w

Wachteleier auf Endivien-
salat 18

Waldorfsalat 6

WalnuB3sl 4

WeiBweinessig 4

Weizenkeimal 5

Wildreissalat mit Lachs 38

y 4

Zitronen-Sahne-Sauce 58

Zucchini: Radicchiosalat mit
Zucchini 16

63

REZEPT- UND SACHREGISTER
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Annette Wolter

gehért zu den fihrenden Koch-
buch-Autoren im deutschen
Sprachraum. Seit zwei Jahzehn-
ten sind Kochen und Haushalt
ihr Ressort. Annette Wolter
begann als Mitarbeiterin grober
Frauenzeitschriften. Heute ist sie
anerkannte Expertin im Bereich
Kiche und Keller, Autorin erfolg-
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che Preistragerin der "Gastrono-
mischen Akademie Deutsch-
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eigenen Sohn als Modell

Kerstin Mosny
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fur Fotografie in der franzési-
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schiedenen Fofografen, unter
anderem bei dem Food-Fotogra-
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Bunte Vielfalt. Fiir jeden Geschmack.

[

Brot backen

GURCNEN-DATGEBER.

Fiirs Buffet

[
Aus einem Topf

Italienisch

Wenn es sie nicht schon gébe,
miiSten wir sie glatt nochmal
erfinden: Unsere bunten,
konkurrenzlos einfallsreichen
Kiichen-Ratgeber sind einfach
die Kochbuch-Bestseller
schlechthin! Als Sammelobjekt.
Zum Verschenken. Am liebsten
aber —zum Selberkaufen und
tagtdglich Benutzen! Dabei ist
das Erfolgsrezept eigentlich
ganz einfach: Sie sind

[T
kompetent, aktuell und i Schwiibisch
1 benutzerfreundlich. kochen
Jeder Band L
12,80 DM/

100,- 6S/13,80 sfr.

Fiir die Stillzeit

<

Irrtum und Anderungen vorbehalten.

Mehr draus machen. TR
Mit GU. GU



Das bunte Bilderbuch kastlicher Salate fiir alle, die Lust auf
Frisches haben. Reizvolle Vorspeisen, Beilagen, Salatmahlzeiten
und Desserts sowie tolle Salatsaucen in praktischen Schritt-fiir-

Schritt-Rezepten, die leicht gelingen. Von Feldsalat mit
Gdnsebrust bis zu Ananassalat mit Frdbeeren.

Bunter Wintersalat

Sommerlicher
Gemisesalat

JEDES REZEPT VON GU DOPPELT GEPRUFT
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