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plus ,,My little green Kitchen"

Sylwia Gervais

KITCHEN

ERNTEN - KOCHEN -« GENIEREN

Meine Abo-Vorteile:

® das Kochbuch gratis
® kein Heft verpassen
@® keine Versandkosten

Jetzt bestellen
+ Vortelle sichern

»2lch liebe es, draufien zu
sein! Die Natur gibt mir Kraft
und Lebensfreude, ich erlebe
den Wechsel der Jahreszeiten
am liebsten hautnah®, sagt
,My Little Green Kitchen‘-Au-
torin Sylwia Gervais. ,Dazu

Kochbuch
+ 6 Hefte

fur nur

30 S80¢€

Tel: 040 - 23 67 03 775

passt eine pflanzliche Ernah-
rung perfekt, daher koche ich
mit frischem Gemuse und
regionalen Produkten rund
ums Jahr leckere Mahlzeiten,
die dem Korper gut tun. Am
liebsten nehme ich Zutaten
direkt aus meinem kleinen
Garten. Das kannst du auch!
Dieses Buch bietet viele hilf-
reiche Tipps und eine Fulle
toller Rezepte fur deine kleine
grune Kuche, egal ob du viel
oder nur wenig Platz hast.

Lass dich inspirieren!“

| vegetaf rsch/{,,

vegetaﬂsc ‘/‘3 - :

E-Mail: vegetarischfit@primaneo.de

Online: www.vegetarischfit.de
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Liebe Leserinnen
und liebe Leser,

es gibt sie In unzahligen Vananten:
Salate. Kaum etwas 1st so wvielfaltig,
so gesund, so lecker. Entdecken Sie
mit uns kostliche Salate fur jeden Ge-
schmack. Es gibt leichte Rezepte, Krea-
tionen zum Sattessen und echte Klas-
siker. Wir haben flur Sie die besten Re-
zepte zusammengestellt. Lassen

Sie sich von unseren Rezepten verzau-
bern. Bel Salaten ist doch fur jeden et-
was dabel, da die Moglichkeiten gren-
zenlos sind. Und das Beste: Sie schme-
cken 1im Herbst oder Winter genauso
gut wie im Fruhling und im Sommer.

Salate sind zu jeder Jahreszeit ein
herrlicher Genuss — und sind

auf keinen Fall eintonig, denn Sa-
lat 1st nicht gleich Salat. Denkt man
an dle gesunde Speilse, so kommt ei-
nem zwangslaufig Grun als dominan-
te Farbe in den Sinn. Doch es finden
sich auch allerlel Rezepte mit Kar-
toffeln oder Nudeln beispielsweise.
Klar 1st: Wer einen frischen Salat 1sst,
schmeckt sofort, was Saison hat. So-
mit sind Salate auch eine tolle Mog-
lichkeit, um Zutaten kennenzulernen,
die eng mit der jewelligen Jahreszeit

Y

verbunden sind.

In der jungeren Vergangenheit
hatte der Salat ein kleines Image-Pro-
blem. Auf dem Speiseplan stand hau-
fig fettiges Essen, der Salat diente le-
diglich als Beilage — wenn Uberhaupt.
Doch das hat sich in den letzten Jah-
ren zum Gluck wieder geandert, auch

kalorienarme Nahrung darf auf der
Speisekarte stehen. So wurde der Salat
immer beliebter. Es lohnt sich zudem,
so manche vergessene Gemusesorte
mit in die Schussel zu geben, wie et-
wa Portulak. Einfach himmlisch! Sala-
te haben ubrigens eine lange Historie.
Schon in der griechischen Antike soll
Salat gegessen worden sein.

Wussten Sie das? Mit unseren
Rezepten erleben Sie jedenfalls Ab-
wechslung pur. Wir haben fur Sie fri-
sche Sommersalate mit Beeren oder
auch herbstliche Kreationen mit Kur-
bis und Co. zusammengestellt. Und
auch 1m Winter schmeckt der Salat
richtig gut. Dann, wenn Birne, Nusse
und andere Kostlichkeiten Saison ha-
ben. Freuen Sie sich auf geniale Rezep-
te zum Austesten und Geniefsen. Un-
ser Versprechen: Es wird einfach nur
lecker.

Viel Spais beim Lesen und Geniefsen

IHRE REDAKTION

Salatespezial | editorial

',
] " -
- - "ll .-. '. -L|.I
&

L i -i!;‘} * z

iImpressum

.
.‘ i
!

vegetarisch fit erscheint 6 x im Jahr bei Griiner Verlag
Creen Media CmbH Verlagsgesellschaft

Klostergut Fremersberg

76530 Baden-Baden

Geschiftsfiihrer: Peter Wolf

Verlagsleitung: Marko Petersen
Redaktionsanschrift

vegetarisch fit

SchanzenstraRe 36, Gebiude 31 a

51063 Koln

Tel.: 0221 [ 9608 516

E-Mail: info.vegetarischfit@rfw-kRoeln.de
Verantwortlich im Sinne des Presserechts (V.i.S.d.P.)
Fred Wipperftirth

redaktionsleitung

David Vinzentz

Mitarbeiter dieser ausgabe

Simon Ommer, Andreas Ohlberger

Anzeigenleitung: Marko Petersen

(verantwortlich fiir Anzeigen),

Criiner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft
Klostergut Fremersberg,

76530 Baden-Baden

Es gilt die gliltige Preisliste

NachdrucR, auch auszugsweise, nur mit schriftlicher
Genehmigung des Verlages. Fiir unverlangt eingesandte
Manuskripte, Fotos und lllustrationen

keine Gewahr. Einsender von Zuschriften erkldren sich
mit der redaktionellen Bearbeitung einverstanden.
Veréffentlichte Beitrdge geben nicht unbedingt die
Meinung der Redaktion wieder.

Erftillungsort und Cerichtsstand ist Baden-Baden.
vegetarisch fit wird auf chlorfreiem Papier gedruckt und
kRomplett ohne Tierbestandteile produziert.

Bitte folgen Sie uns: n

Schreiben Sie uns Ihre Anregungen sowie Lob und Kritik an

redaktion@vegetarischfit.de

Salatespezial vegetarisch fit | 3




-
.

! ‘l“"'.

tet.

2

frischen Sal
Us

"

L
L}

- -

L

| e AL InSana
estens ger

1
l.
3 |

schmeckt vor allem

It unseren

.M
_ "’r'ﬁa e be

uren steigen,

ers gut. |
A ¥ N "
warme

R
M B
d
e

beson
BEYy.
e fur d

peral

)

i

w8 _
he

leichte Kiic

Vo
ie [em
| . _f:: S

». Wennd
' ' T

sommersalat

1al

3%

espez

¥

o

K

.l.

-y
‘o

4 | vegetarisch fit Salat

ﬁﬁ L_ e Hm...r.-.mu...n..“w.n 3 ........ ...1 .|

e Ca— . : = - . b -
- - 3 t.- ill u.:“ - o g - . X
m— — T T i

T e
il TRy P .q|+|.. m___-r - L = d - ="
s - = —_— o — T
. i N e g — W — = T ._.ni.....h..uﬂ__ﬂnﬂhuu L o T e gl e




-~ sommersalate | genief3en

!‘_ w0

1 S

cchisselae se frisches Thack

SALATE -
SCHUSSELWEISE FRISCHES
GLIICK

KnacRig-frisch, gesund und immer wieder

neu — Salate in Bestform, von Bowl bis
Buffet.

GU Verlag
ISBN: 978-3-8338-5887-1
8,99 Euro, 64 Seiten

Gurken-Schichtsalat Vv

1. Fir das Dressing Essig, Honig und Ol in einem Schraubglas oder Dressing-Shaker kriftig schiitteln,

FUR 4 PERSONEN mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Gurke schélen, langs halbieren und in Scheiben schneiden. Mit dem
Dressing mischen und ziehen lassen.
< £l Rotweinessig Paprikaschote 2. Wihrenddessen die Paprikaschote ldngs halbieren und von den Kernen und den weiRen Zwischen-
2 TL Honig 150 g Kirschtomaten 2 : : ‘ : ‘ : 5 ‘ ‘ _
7 EL Salatél je 3 Stangel Minze hduten befreien. Die Paprika und die Tomaten waschen und in kRleine Wiirfel schneiden. Minze und Dill
(z. B. Distelol) und Dill waschen und gut trocken tupfen. Die Blatter bzw. die Spitzen abzupfen und in feine Streifen schnei-
Salz 150 g griechischer den bzw. fein hacken.
. Sz]lc:’f;eirhe 5 szﬁraiﬁen 3. Den Joghurt und den Dill unter den Gurkensalat mischen, den Salat auf vier Weckglaser verteilen.
1 Orange 1 EL Zitronensaft Zuerst Paprika, dann Tomaten und Minze dartiberstreuen und servieren.

Zeit: 20 Minuten, Pro Portion: ca. 115 kcal, 5 g EW, 7 g F, 7 g KH

Sommersalat mit NeRtarinen

1. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten, bis es zu knacken beginnt und sie sich aufbli-

UR 4 PERSONEN
L = nen. Sofort auf einen Teller schiitten, damit sie nicht weiterrdsten. Die Hélfte der Kiirbiskerne im Blitz-
40 g Kiirbiskerne Salz, Pfeffer  hacker fein zermahlen und mit Essig, 1 TL Honig, Kiirbiskerndl und 2 EL Olivendl verriihren.
2—3 EL Aceto balsa- 125 g Mixsalat 2, Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blatter abzupfen, fein hacken und unter die Kiirbiskern-
THee L Kugel M?zzare”a masse mischen. Das Pesto mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3 TL Honig (@ 125 g)
1 Bl Kiirbisherns 1 groRe Tomate 3. Den Mixsalat waschen, trocken schleudern und auf einer groRen Salatplatte verteilen. Mozzarella
3 EL Olivendl " 2 Nektarinen  abtropfen lassen. Tomate waschen, beides in Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und auf dem Salat
30 g Basilikum 1 EEZitronensaft- = —ociopioa

“. Nektarinen waschen, halbieren und entsteinen. Die Hilften in schmale Spalten schneiden. 1 EL

Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, die Nektarinenspalten darin kurz anbraten. 2 TL Honig dazu-

geben und bei mittlerer Hitze aufwallen lassen, dann sofort aus der Pfanne nehmen. Zitronensaft
dartibertrdufeln und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die Nektarinenspalten ebenfalls auf dem Salat

verteilen. Alles mit dem Pesto betraufeln, mit den restlichen Kiirbiskernen bestreuen und servieren.

Zeit: 25 Minuten, Pro Portion: ca. 270 kcal, 9 g EW, 21 g F, 11 g KH

. Salatespezial vegetarisch fit | 5
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Japanischer Otsu-Salat

FUR 2 PERSONEN
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150 g Tofu
1 Knoblauchzehe
1 EL Reisessig
1 1/2 EL Sojasauce
2 TL Sonnenblumendl
Chiliflocken
2 EL Speisestérke

ey 1 i | R B |
.; 1§ - Fen B -=-l T = K= -

[

120 g Soba-Nudeln
(Asien- oder Bioladen;

aus Buchweizen)
Salz

1 EL schwarzer Sesam
1/2 Salatgurke
250 g Wassermelone

1. Tofu trocken tupfen, in Kiichenpapier einwickeln

und in eine Schale legen. Brettchen darauflegen und warm oder ganz abkiihlen lassen.

dieses mit Konservendosen oder Ahnlichem beschwe- 3.

ren. Tofu 2—3 Std. ruhen lassen, damit er moglichst

viel Wasser verliert. Dann auswickeln und trocken
tupfen. Knoblauch schélen und in einen Gefrierbeutel
pressen. Darin mit Essig, Sojasauce, Ol und 2 Prisen
Chiliflocken vermischen. Tofu in ca. 2 x 3 cm groRe
Stiicke schneiden, in den Beutel geben und in der
Marinade wenden. Beutel verschlieRen und im Kiihl-

schrank mind. 6 Std. marinieren lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, ein Backblech bieren, entkernen, schilen, das Fruchtfleisch klein

mit Backpapier auslegen. Tofu abtropfen lassen und
sorgféltig trocken tupfen. Rundum mit Speisestérke

bestduben, auf dem Backpapier verteilen. Im heiRen
Ofen (Mitte) in 35—40 Min. knusprig braun backen,

sung in Salzwasser nicht zu weich garen. Dann abgie-
Ren, griindlich Ralt absptilen und abtropfen lassen.
Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis er
duftet, dann herausnehmen und abRkiihlen lassen.

4.
Fruchtfleisch der Melone von der Schale schneiden
und in etwa gleich groRe Stiicke wie die Gurke

schneiden, dabei die Kerne entfernen. Avocado hal-

Frihlingszwiebeln die Wurzelansatze und die welken

griinen Teile abschneiden. Frithlingszwiebeln in feine

1 Rleine Avocado
1 TL Zitronensaft
2 Frihlingszwiebeln
1/3 Bund Koriandergriin
1 Stiick Ingwer
(ca. 2 cm lang) { i

2 1/2 EL Reisessig /
3 EL Sojasauce

dabei mehrfach wenden. Herausnehmen und lau-

Fiir den Salat Soba-Nudeln nach Packungsanwei-

Gurke in etwas dickere Scheiben schneiden. Das

wirfeln und gleich in Zitronensaft wenden. Von den

schiitteln, Blatter abzupfen und grob hacken.

9. Den Ingwer schilen und sehr fein wiirfeln. Mit
dem Essig, Sojasauce und Ahornsirup griindlich
verriihren, dann das Ol unterschlagen. Das Dressing
vorsichtig unter Soba-Nudeln, Tofu, Gurke, Melone,

Avocado, Frithlingszwiebeln und Koriandergriin

mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den
Salat ca. 30 Min. ziehen lassen. Dann auf Schalen

verteilen und mit geréstetem Sesam und 2 Prisen

Chiliflocken bestreuen.

Zubereitung: 25 Minuten, Ruhezeit: 3 Std. 30 Min.

Marinierzeit: 6 Stunden, Garzeit: 40 Minuten

Ringe schneiden. Koriandergriin waschen, trocken

Pro Portion: ca. 715 kcal, 26 g E, 23 g F, 99 g KH

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

. . Fuir den Kokosnuss-Bacon den Backofen auf

150 °C vorheizen. Limettensaft, Sojasauce und

Ahornsirup in einem Schalchen mit Paprikapulver,
Pimenton de la vera, Salz und Pfeffer verriihren. Die
Kokoschips hinzufiigen und so mit den Fingern un-

termengen, dass die Chips nicht zerbrechen.

6 | vegetarisch fit Salatespezial
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' 1/2 TL edelstiRes PapriRa-

1/3 TL Pimentdn de la vera

FUR 2 PERSONEN

Fur den Salz, Pfeffer
\con 70 g Kokoschips

1 EL Limettensaft Fatdiel
1

1/2 EL Sojasauce Fur den Salat
1 EL Ahornsirup 100 g Baby-Spinat
1 Rémersalatherz
2 Eiertomaten
1 reife Avocado

pulver

2. Die Kokoschips auf dem Backblech verteilen. Im
Ofen (Mitte) 10—12 Min. backen. Dann herausneh-
men und abRiihlen lassen.

3. Inzwischen fiir den Salat den Spinat verlesen,

Romersalatherz in einzelne Blatter teilen. Die Toma-
ten in Scheiben schneiden. Avocado halbieren, vom

Kern befreien und schilen. Fruchtfleisch mit dem

Limettensaft vermischen, damit es nicht braun wird.
Spinat, Salat, Tomaten und Avocado vermischen

oder nebeneinander auf Tellern anrichten.

4. Fiir die Mandel-Mayonnaise den Mandeldrink in

einen Mixbecher geben. Knoblauch grob hacken und

1 TL Limettensaft 2 EL Orangensaft

100 ml Sonnenblumendl

1r die Mandei-Mayo 1 TL Weilweinessig
50 ml ungestfter Man- 2 Spritzer Chilisauce (z. B.
deldrink Sriracha)
1/2 Knoblauchzehe Salz
1 1/3 TL Gemisebrtihe Pfeffer

(Instant) 1 EL helles Mandelmus

mit dem Briihpulver und 2 Spritzern Orangensaft
zum Mandeldrink geben, dann alles durchmixen.
Sonnenblumendl| hinzufligen und dabei weitermixen,
bis die Milch dicklich wird. Ol in einem diinnen Strahl
zugieRen und weitermixen, bis eine cremige Mayon-
naise entsteht. Mit Essig, Chilisauce, Salz und Pfeffer
wilirzen, dann Mandelmus untermixen. Orangensaft
untermengen, damit ein dickfliissiges Dressing ent-

steht. Dressing und Kokoschips zugeben.

Zeit: 30 Minuten
Pro Portion: ca. 990 kcal, 9 g E,99 g F, 15 g KH
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VOR ALLEM GEMUSE

Gemtise ist das neue Fleisch: alle
Trends der neuen Gemiisekiiche
in einem Buch!

Antipasti-Panzanella

FUR 2 PERSONEN

100 g Fladenbrot vom Vortag
(ersatzweise Baguette)

7 EL Olivendl

1 Rleine Knolle Fenchel

1 orange Paprika

1 Rleine Aubergine

2 Knoblauchzehen

Salz

Pfeffer

1/2 TL getrockneter Oregano

3 Fleischtomaten

1 TL Kapern

8 schwarze Oliven

2 EL Rotweinessig (ersatzweise
Sherryessig)

4 Stangel Basilikum
8 Stangel Petersilie

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen, ein Backblech
mit Backpapier auslegen. Das Brot in ca. 2 cm groRRe
Wiirfel schneiden, auf das Backpapier geben. Mit 1 EL
Olivenol betrdufeln und im heiRen Ofen (Mitte) in 10—15

Min. goldbraun rosten. AbRtihlen lassen.

2. Inzwischen Fenchel lings vierteln, waschen und
putzen, den Strunk Reilférmig herausschneiden. Die
Viertel ldngs in schmale Spalten schneiden. Die Paprika
halbieren und putzen, dabei weike Trennwédnde und Ker-
ne entfernen. Die Halften waschen und quer in schmale
Streifen schneiden. Die Aubergine waschen, putzen und
in ca. 1,5 cm groRe Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen
und fein wiirfeln.

3. In einer beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Fen-

chel 5—7 Min. unter Rithren darin anbraten, sodass er

leicht braunt, aber noch Biss hat. Salzen, pfeffern und
herausnehmen. Weitere 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen,
Paprika und die Halfte des Knoblauchs 4—5 Min. darin

GU Verlag
ISBN: 978-3-8338-6456-8
24,99 Euro, 192 Seiten

anbraten. Salzen, pfeffern und herausnehmen. Ubriges
Ol (2 EL) in der Pfanne erhitzen, die Aubergine mit dem
restlichen Knoblauch in 5—7 Min. goldgelb braten. Salz,
Pfeffer und Oregano untermischen und das Gemdise aus
der Pfanne nehmen.

4. Tomaten waschen und in ca. 2 cm groRe Stiicke
schneiden, dabei den Saft auffangen und die Stielan-
sdtze entfernen. Kapern abtropfen lassen, fein hacken.
Oliven langs vierteln und entsteinen. Oliven, Kapern, die
Tomaten mitsamt Saft, Auberginen, Paprika und Essig in
einer Schiissel vermischen und 5—10 Min. ziehen lassen.
Inzwischen Basilikum und Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und grob hacken.

3. Zuletzt Brot und Fenchel sorgfiltig untermischen,
Basilikum und Petersilie unterheben. Die Panzanella vor

dem Servieren 10—15 Min. durchziehen lassen. Bei Be-

darf nochmals mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Zeit: 40 Minuten, Marinierzeit: 25 Minuten
Pro Portion: ca. 635 kcal, 13 gk,44¢gF, 46 g KH

Salatespezial vegetarisch fit | 7



Salate sind unglaublich '
vielfiltig, Rostlich und gesund.,
Wir zeigen Ihnen Rreative Rezepte,y

die einfach gliicklich machen! i




ZUTATEN:

2 Dosen Kichererbsen
(2 Abtropfgewicht 240 g)
5 rote Spitzpaprika

3 Stangen Sellerie
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1. Den Backofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
2. Kichererbsen in ein Sieb geben, kurz abspiilen und abtropfen lassen.Spitzpaprika wa-

schen, halbieren und Kerne und weilRe Scheidewande entfernen. Selleriestangen waschen,
entfadeln und quer in feine Scheiben schneiden.
. Die Spitzpaprikahilften mit der Haut nach oben zeigend auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

Olivendl 1l geben und mit etwas Olivendl einstreichen. Im vorgeheizten Ofen auf oberster Schiene 10 Minuten rosten,
— Dressingﬂ;? bis die Haut der Paprika Blasen wirft und einige schwarze Stellen aufweist. Das Blech herausnehmen, sofort mit
. 1) Bio-Zitrone einem feuchten Geschirrtuch bedecken und auskiihlen lassen. Mit einem scharfen Messer die Haut abziehen
. _, 4 EL Olivens| und 8 der Paprikahilften in Rauten schneiden.
ELIAE:tﬂc;gt?:lesZiz(i:ch;iEnco ‘. Fuir das Dressing die Schale der halben Zitrone abreiben und den Saft auspressen. Die tibrigen zwei
B 1 B! Ras el Hanout Paprikahalften in einen Mixer geben. Diese mit Olivenol, dem Agavendicksaft, dem Zitronenabrieb, 2 EL vom
g - ~ Salz, Pfeffer Zitronensaft, weiRem Balsamicoessig und Ras el Hanout ptirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sarnivs 2. Nun die Kichererbsen und den in Scheiben geschnittenen Stangensellerie mit dem Dressing

7 Blatter Barlauch vermengen. AnschlieBend vorsichtig die in Rauten geschnittene Paprika unterheben.

2 EL Bérlauchkapern

Den Barlauch waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.
5. Den Salat mit den klein geschnittenen Barlauchblittern und den Bérlauchkapern garnieren und servieren.

Fiir 4 Personen, Zubereitungszeit: 20 Min.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Backkartoffelsalat mit Rucola

ZUTATEN:

650 g Rleine
festkochende Kartoffeln
1 rote Paprika (ca. 200 g)

1 Knoblauchzehe

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Kartof-

feln schélen, waschen, trocken tupfen und jeweils

4. Den Kartoffel-Paprika-Mix aus

dem Ofen nehmen und etwas

Ay i
(5 s LB -
, 'I-“ 'ﬁ\.? g iy o
: . RS,
= T o
0 4

halbieren (bei Verwendung neuer Kartoffeln diese mit ~ abkiihlen lassen. Dann mit der Senf-Zwiebel-Marinade

Schale gut waschen, trocken tupfen und halbieren). und den Oliven vermischen. Den Salat mit Salz 4 EL Olivendl
Die Paprika waschen und langs halbieren, weiRe und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss den Rucola ' hle;r;}egrcgjcivizlebel

Trennwinde und Kerne entfernen. Die Halften in unterheben. Der Salat schmeckt warm oder kalt.

50 g schwarze Oliven (entsteint)

ca. 2 x 2 cm groRe Quadrate schneiden. 2 EL WeiRweinessig

2. Den Knoblauch schilen, durch eine Knoblauch- Fiir 2 Personen 2 TLlh*?[r:ger- Senf
oni
presse zum Olivendl driicken und beides verriihren. 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen Suls 5

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Kartof-

Pro Portion ca. 505 kcal,8 g E, 30 g F, 50 g KH

feln gut mit der Olmischung vermengen, auf dem
Blech verteilen und im Ofen (Mitte)
ca. 10 Min. backen. Dann die Kartoffeln

mithilfe eines Pfannenwenders auf dem

Blech wenden und die Paprika gut unter-
mischen, sodass sie vollsténdig von der
Olmischung umhiillt ist. Alles zusammen
in 15—20 Min. zu Ende garen.

3. Inzwischen die Zwiebel schilen und
in Rleine Wiirfel schneiden. Den Rucola
verlesen, von groben Stielen befreien,
waschen, trocken schiitteln und grob

schneiden. Die Oliven in diinne Ringe

schneiden. Den Essig mit dem Senf und
dem Honig verriihren. Die Mischung
mit Salz und Pfeffer wiirzen und die

Zwiebelwlirfel unterriihren.

F
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ZUTATEN:

1 Bio-Zitrone
1 Jonagold-Apfel
1 mittelgroRe Fenchelknolle
10 schwarze Oliven (entsteint)
1 TL Fenchelsaat
1 TL Honig
4 EL Olivenadl
Salz, Pfeffer
2 Rleine Kugeln Burrata
Olivenol zum Betrdufeln
1 Zweig Estragon

1. Die Zitrone heiR abwaschen, die Schale abreiben und Zitrone auspressen.
Den Apfel waschen, halbieren, putzen und die Hélften in feine Streifen schneiden.
Sofort mit etwas Zitronensaft betraufeln.

2. Den Strunkansatz der Fenchelknolle etwas zuriickschneiden und die

Stangelansatze entfernen. Fenchelgriin grob hacken. Den Fenchel mit einem

Gemiisehobel in hauchdiinne Scheiben hobeln.

ECHT VEGETARISCH 3. Die Oliven in grobe Ringe schneiden. Die Fenchelsaat in einer Pfanne ohne Ol anrésten und im Mérser grob
Gemiise in seiner ganzen Vielfalt mahlen. Den Honig, den Zitronenabrieb, den restlichen Zitronensaft, das Olivendl, die Fenchelsaat sowie Salz
abzubilden — das ist das Ziel von und Pfeffer mit dem Quirl zu einer Sauce schlagen. Den Fenchel, das gehackte Criin, die Oliven sowie die

Brigittji::edeérLIchhache n Apfelschnitze zur Sauce geben und alles sorgféltig mischen.
| 4. Den Fenchel-Apfel-Salat auf zwei Tellern anrichten. Die Burratakugeln vorsichtig abtropfen lassen und
EMF Verlag mit etwas Kiichenpapier trocken tupfen. Im Ganzen auf den Salat setzen, mit etwas Olivendl betradufeln,

ISBN: 978-3-96093-685-> mit gezupftem Estragon garnieren und ein wenig Pfeffer dartibermahlen.

368 Seiten, 48,00 Euro i

Fiir 2 Personen, Zubereitungszeit: 15 Min.

Fotos: AdobeStock| Robyn Mackenzie (1), EMF Verlag (3), Freepik (10), GU Verlag (1), iStock/ Nataly Studio (1), Julia Hoersch (2)
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vom Blech
ONE POT
1. Die Aubergine waschen, putzen und langs in in einer Schiissel mischen. Die Mischung mit Salz VEGGIE
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Auberginen- und Pfeffer wiirzen, auf drei Vierteln des Blechs
scheiben rundherum mit etwas Salz bestreuen und verteilen und im Ofen (Mitte) 10—12 Min. backen.
Rurz ziehen lassen. Inzwischen das Ciabatta ca. 2 x 2 cm groR wiirfeln
2. Die Paprika waschen und langs halbieren, dann und mit dem tbrigen Knoblauchdl mischen. Nach
die weifRen Trennwande und die Kerne entfernen. den 10—12 Min. Backzeit die Brotwiirfel auf der
Die Paprikahélften in ca. 2 x 2 cm groRe Stlicke freien Flache des Blechs verteilen. Alles noch
schneiden. Zucchino waschen, putzen, langs 10—13 Min. weiterbacken.
_halbieren und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. 4. Das Basilikum waschen und trocken schiitteln, WNE FOLVEGUIE
" Die IM't'}hren putzen, schalen und schrdginca. 0,5cm  die Blatter abzupfen. Den Kése in feine Spane Veggie-Trend trifft beliebtes
diinne Scheiben schneiden. Den Knoblauch schélen hobeln, z. B. mit einem Sparschéler. Gemdise, Brot One-Pot-Prinzip: leckere und
- -_K'Lind durch eine Knoblauchpresse zum Ol driicken, und Aceto balsamico mischen. Den-Salat kurz schnelle Rezepte ohne
&N beides gut verriihren. abkiihlen lassen und mit Basilikumbl&ttern und Abwaschstress.

3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Kdsespédnen anrichten. GU Verlag
Backblech mit Backpapier belegen. Die Aubergine ISBN: 97/8-3-8338-8016-2
mit Ktichenpapier trocken tupfenundinca.2 x2cm  Fiir 2 Personen 0% Seiten, 11,99 Euro
oroRe Stlicke schneiden. Aubergine, Paprika, 25 Min. Zubereitung ¢ 25 Min. Backen
Zucchino, Méhren und die Hilfte des Knoblauchéls Pro Portion ca. 615 kcal, 18 g E, 36 g F, 50 g KH

ZUTATEN:

1 Aubergine (ca. 300 g)
Salz
1 gelbe Paprika (ca. 200 g)
1. Zucchino (ca. 230 g)
200 g Mohren
2 Knoblauchzehen
- 6 EL Olivensl
Pfeffer
160 g Ciabatta
(italienisches WeiRkbrot)
3 Stangel Basilikum
40 g italienischer HartRéase
(mit mikrobiellem Lab,
z. B. Montello)
4 TL Aceto balsamico

i S"'r

o latespezi‘ é(egeta'lésch 1l




- Fotos: freepik.com (14), Fanny Hansson (4), DK YF-.‘ZI"_!E.E (3), GU Verlag (4)
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Knackige Sommersalate, gut und frisch im Glas verpackt — der Trend der
Salate to go setzt sich fort. Wir haben einige kdstliche und gesunde Varian-
ten, die sich sowohl fiir den Teller, als auch zum Mitnehmen im GClas eignen.

' So vergeht die Lust auf Salate nie! o

12 | vegetarisch fit Salatespezial




Gelber Linsensalat

FUR 2 PERSONEN

200 g gelbe Linsen
2 Mohren
1 Stange Staudensellerie

6 Radieschen
1 rote Zwiebel

salate to go | genief3en

1. Linsen mit 700 ml Wasser in einem Topf bei starker
Hi
10—15 Min. garen. Die Linsen in ein Sieb abgieRen,

= ol

ze aufkochen. Dann zugedeckt bei schwacher Hitze

Ralt abspiilen und abtropfen lassen.
2. Inzwischen die M&hren schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Sellerie putzen, waschen und die Stange in

2 Stangel glatte Petersilie
5 EL Weillweinessig
Salz  und vierteln. Die Viertel quer in diinne Scheiben

feine Wiirfel schneiden. Radieschen putzen, waschen

: tghse”f schneiden. Zwiebel schilen und fein wtirfeln. Peter-
onig o | ot : % .
4 EL Olivenal silie waschen, trocken schiitteln und die Blatter fein
hacken. Radieschen, Zwiebel und Petersilie in eine
Aulserdem  Schiissel geben. Essig, 1 TL Salz, Senf, Honig und Oli-
2 Schraubglaser

venol zu einem Dressing verriihren.
(950 ml Inhalt) &

3. Dressing, Linsen, Méhren und Sellerie zu den

Radieschen geben und alles mischen. Den Salat auf
die Glaser verteilen und diese verschlieRen. Zum Servieren jede Salatportion auf einen

Teller stiirzen und durchmischen oder direkt aus dem Glas genieRen.

T1PP
Zeit: ca. 35 Minuten Pro Portion: ca. 645 kcal, 30 g E, 23 g F, 75 g KH

SALAT RICHTIG VERPACKEN

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
.

Transportgefaf: Die meisten Salate lassen sich prima in Cla-
sern mit Schraubverschluss transportieren. Salate mit viel Volumen
finden in Salatboxen mit Klippverschluss ausreichend Platz.
Clever schichten: Beim Einfiillen der Salate kommen zuerst stabilere Zuta-
- ten wie Reis oder Bohnen ins GefaR. Dann folgen rohes Gemiise oder Eier und
zuletzt empfindlicher Blattsalat oder Kréuter.

Gemiise ohne Kerne: Damit Gurken, Zucchini und Tomaten im Transportgefaf
moglichst lange knacRig-frisch bleiben, die Kerne mit einem Teel6ffel heraus-
kRratzen bzw. abschaben.

Vorsicht, Oxidation: Zutaten wie Avocado oder Sellerie reagieren empfindlich auf

Insalata Caprese "

FUR 2 PERSONEN

3 Kugeln Buffelmozzarella (a 125 g)
3 reife Fleischtomaten
1/2 Bund Basilikum

Salz, Pfeffer
2 EL Olivens| Luft. Sie werden am besten zuletzt vorbereitet und dann sofort mit dem Dres-
sing vermischt. So verfarben sie sich nicht.
AufRerdem Anmachen: Den Salat grundsétzlich moglichst erst direkt vor dem Verzehr
2 Schraubgléser anmachen. Das hélt ihn knackig und die Farben bleiben frisch. Nur wenige

Salate muissen wirklich lange marinieren.
Besteck: Essgeschirr und BestecR nicht vergessen. Alle Salate las-
sen sich bequem mit einer Gabel essen — entweder direkt aus
dem TransportgefaR oder auf einem mitgenommenen |
Teller.

(950 ml Inhalt)

! . Mozzarella abtropfen lassen. Die Kugeln zuerst in diinne Scheiben, dann in 1 cm
breite Streifen und zuletzt in Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln,
dabei den Stielansatz entfernen. Die Viertel in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Das
Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blatter in feine Streifen schneiden.

/. Die Hilfte vom Mozzarella auf die Glaser verteilen. Jeweils mit 1 Prise Salz und

Pfeffer wiirzen, mit einem Viertel des Basilikums bestreuen und mit 1 EL Ol betriu- — sy =

SALATE TO GO

SALATE TO GO
feln. Danach die Halfte der Tomaten daraufschichten, ebenfalls mit je 1 Prise Salz und
Salate sind die Kombikiinstler unter
den unkomplizierten Lieblingsgerich-
ten! Der Appetit darauf ist riesen-
groR, ob als Mitbringsel fiir die Party
oder gesunder Snack im Job.
Nico Stanitzok, GU Verlag
ISBN: 978-3-8338-/300-3
64 Seiten, 9,99 Euro

Pfeffer wiirzen, mit einem Viertel des Basilikums bestreuen und mit 1 EL Ol betriu-

feln. Auf diese Weise noch eine weitere Schicht Mozzarella und Tomaten in die Glaser

oeben und diese anschliefend verschlieRen.

. Zum Servieren jede Salatportion auf einen Teller stiirzen oder direkt aus dem Glas

geniefien.

Zeit: ca. 25 Minuten
Pro Portion: ca. 895 kcal, 27 g E, 84 ¢ F, 8 g KH

Salatespezial vegetarisch fit | 13
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FUR 2 PERSONEN 1. Griine Bohnen putzen, waschen und in 2 cm lange Stiicke

__ schneiden. In einem Topf 500 ml Salzwasser aufkochen und
200 g griine Bohnen

(z. B. Stangenbohnen)

Salz 150 g Kidneybohnen (Dose)
150 g weilke Bohnen (Dose)

1 rote Zwiebel

1/2 Salatgurke

die Bohnen darin zugedeckt bei mittlerer Hitze 10—-12 Min.
garen. In ein Sieb abgieRen, kalt abspiilen und abtropfen las-
sen. Kidneybohnen und weife Bohnen in ein Sieb abgieRen,

absptilen und abtropfen lassen.

2 Zweige Thymian 2. Zwiebel schilen und in feine Streifen schneiden. Gurke
1 BioZitrone  \yaschen, nach Belieben schilen, langs vierteln und die Kerne
> EL Olivendl herausschaben. Die Viertel in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
1 EL Zucker
Salz, Pfeffer ~ Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blétter abzup-
fen. Zitrone heiR abwaschen und abtrocknen. Die Schale
Aufserdem abreiben, den Saft auspressen.

2 Schraubglaser (950 ml Inhalt)

3. Thymian, Zitronenschale und -saft, Ol, Zucker, 1 TL Salz
und 2 Prisen Pfeffer verrithren. Bohnen, Zwiebel und Gurke
untermischen. Den Salat auf die Gldser verteilen und ver-
schlieRen. Zum Servieren jede Portion auf einen Teller stiir-

zen oder aus dem Clas geniefRen.
Zeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 440 kcal, 13 gE, 26 g F, 37 g KH

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Der Clou: Die Kombination unter-
schiedlicher Texturen macht diesen
Salat so besonders. Damit sie gelingt,
werden Blumenkohl und Kichererbsen ge- _ \
rostet. Das gibt beiden einen knackigen 7 =N
Biss. Kombiniert mit der weichen Avo- |
cado und dem cremigen Dressing,
erzeugt der Salat ein sehr ange-
nehmes Mundgefbhl

400 g Blumenkohl
100 g Kichererbsen (Dose)
4 EL Olivendl
2 TL edelstiRes Paprikapulver
Salz
1 Avocado

2 Zweige Minze

1. Den Backofen auf 220 °C vorheizen, ein
Backblech mit Backpapier belegen. Den Blu-
menkohl waschen und in 2 cm groRe Roschen
zerteilen. Die Kichererbsen in ein Sieb abgie-
Ren, kalt abspiilen und abtropfen lassen.

2. Ol, Paprikapulver und %2 TL Salz in einer
Schiissel verriihren. Blumenkohl und Kicher-
erbsen zugeben und alles gut vermischen. Die
Blumenkohlmischung dann auf dem Backblech
verteilen und im Ofen (Mitte) in 18—20 Min.
goldbraun résten. Aus dem Ofen nehmen und

abkihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Avocado halbie-
ren, entsteinen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale [6sen. Eine Hélfte
in einen hohen Rithrbecher geben. Minze

waschen, trocken schiitteln und die Blatter

14 | vegetarisch fit Salatespezial

140 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

2 Schraubgléser (950 ml Inhalt)

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Gebackener Blumenkohlsalat

FUR 2 PERSONEN

2 EL gehackter TK-Dill
1 EL Zitronensaft
4 Radieschen

Aufderdem

abzupfen. Minzeblatter, Joghurt, Dill, Zitro-
nensaft und %2 TL Salz zur Avocado geben
und alles mit dem Piirierstab zu einem feinen
Dressing mixen.

4. Die restliche Avocadohilfte in 1 cm groRe
Wiirfel schneiden. Die Radieschen putzen,
waschen und achteln.

5. Zuerst die Blumenkohlmischung auf die
Glaser verteilen. Dann nacheinander Radies-
chen, Avocadowiirfel und Dressing darauf-
schichten und die Glaser verschlieRen. Zum
Servieren jede Salatportion auf einen Teller
stlirzen und durchmischen oder direkt aus

dem Glas genieRen.

Zeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 695 kcal, 20 g E, 53 g F, 34 g KH
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FUR 2 PERSONEN

100 g Wildkrautersalat 4 EL Apfelessig
(ersatzweise Salat-Mix) 4 EL Walnussol

50 g Mandelblattchen Salz, Pfeffer

100 g gemischte Beeren
: - (z. B. Heidelbeeren, Himbeeren) Aufserdem
SALAT VORBEREITEN 100 g Mini-Mozzarellakugeln 2 Salatboxen
1 Stiick Ingwer (4 cm lang) (11 Inhalt)

$ 1 EL fltissiger Honig
- Putzen: Bei Gemiise Strunk und Stielansatz herausschneiden und =

braune Stellen entfernen. Wurzelgemtise schalen und den Strunk

| abschneiden. Dann raspeln oder in Stiicke schneiden.
Rothohl & Co: Kohl direkt nach dem Putzen in feine Streifen hobeln oder mit =

~ dem Messer schneiden. Die Streifen in ein Sieb geben, ziigig unter flieRendem =  Die Mandelbldttchen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei

| Wasser abwaschen und abtropfen lassen. - mittlerer Hitze résten, bis sie goldbraun sind und duften. Die Beeren
Blattsalat: Welke und braune Blatter entfernen und den Strunk herausschneiden. =

Die Salatbl&tter in reichlich stehendem Wasser behutsam waschen, abtropfen

1. Den Wildkrautersalat putzen, waschen und trocken schleudern.

verlesen, bei Bedarf behutsam waschen und abtropfen lassen. Die

lassen, dann trocknen. - Mozzarellakugeln ebenfalls abtropfen lassen.
Trocknen im Geschirrtuch: Die Salatblétter mittig auf ein Geschirrtuch legen. = 2 pen Ingwer schilen und fein reiben. Geriebenen Ingwer, Honig,
Die vier Ecken zusammenfassen, etw?s eindre.hen und das Tuch dann einige - Eosic A1 38 TLSSI a8 Plsen Plottut i ol ar Sehalé Vorr o
Male durch die Luft wirbeln.
~  Trocknen mit Salatschleuder: Salat in das Sieb legen, einhingen und die = 3. Das Dressing auf die Salatboxen verteilen. Dann nacheinander
~ Salatschleuder verschlieRen. Die Kurbel kréftig drehen oder die Leine = Mozzarellakugeln, Mandeln, Beeren und Salat daraufschichten und die

ziehen und den Salat wie in einer Zentrifuge trocken schleudern.

* Dressing: Alle Zutaten — aufier dem 51— tre o ot Bt oo Boxen verschlieRen. Zum Servieren jede Salatportion auf einen Teller

. ruhren, bis sie sich verbunden haben. Dann das Ol ein- stlirzen oder direkt aus der Salatbox genieRen.
", rihren. Mit einem Prierstab wird das Dressmg -~
| besonders fein und cremig. | RO R B R

Pro Portion: ca. 530 kcal, 17 g E, 44 ¢ F, 17 g KH

Ml SALATE
MAL
ANDERS |

SALATE MAL ANDERS

Wer gerade auf die schlanke Linie
achtet, greift abends zu einem leich-
ten Gericht oder bereitet sich eine
or{ine Low-Carb-Gemtisebeilage zu.
In diesem Salat-Buch ist alles bunt
und gesund, frisch und lecker!
Therese Elgquist, DK Verlag
ISBN: 9/8-3-8310-3452-9
136 Seiten, 16,95 Euro

Salatespezial vegetarisch fit | 15
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FUR 4 PORTIONEN

2 mittelgroRe StikRartoffeln
500 g neue Kartoffeln

1 EL Olivendl

1/2 EL getrockneter Bérlauch
1/2 TL Meersalzflocken

1 Msp. frisch

gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Dose groRe

weiRe Bohnen

(etwa 240 g)

100 g Rucola

Dressing

Topping

60 g getrocknete
Buchweizenkdrner

50 g Parmesan, gehobelt
Kresse zum Garnieren

(nach Belieben)

Krauterol 3.

Kartoffelsalat mit Krauterol

1. Den Backofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
StiRRartoffeln abbiirsten und in groRe Stiicke schneiden. Die
neuen Kartoffeln ebenfalls abbiirsten und die groReren einmal
teilen. Alle Kartoffelstiicke auf ein Backblech legen und mit Ol,
Barlauch, Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Ofen auf der

mittleren Schiene 15 Min. résten, dabei nach der Halfte der Zeit
wenden. Die Temperatur auf 200 °C reduzieren und die Kartof-
feln weitere 20 Min. rosten, bis sie weich sind.

. Fiir das Topping den Buchweizen in einem feinmaschigen
Sieb mit kochendem Wasser tibergieRen und abtropfen lassen.

Dann in einer heiRen Pfanne ohne Fett rdsten, bis der Buchwei-

zen anfangt zu knacken und knusprig wird. Abkuhlen lassen.

Die Bohnen abgieRen, unter flieRendem Wasser abspiilen

unc

Bohnen und Rucola mischen. Die Mischung
mit Parmesan und Buchweizen in einer groRen
Schale anrichten. Mit dem restlichen Dressing

betrdufeln. Nach Belieben mit Kresse garnieren.

abtropfen lassen. Den Rucola waschen und trocken schiit-

teln. Die Halfte des Dressings vorsichtig mit Kartoffeln,

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

FUR 4 PORTIONEN

120 g roter Reis

1 mittelgroRe Aubergine
2 Paprikaschoten
(moglichst
verschiedenfarbig)

1 mittelgroRe Zucchini

2 Rleine rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

1 TL getrockneter Thymian
1/2 TL Himalayasalz

1 Msp. frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Bund Rrause Petersilie
Zesten und 1 EL Saft von
1 Bio-Zitrone

250 g Cocktailtomaten
Topping

krause Petersilie

zum Garnieren

40 g Walnusskerne
Beilage

griiner Bohnendip mit Minze

FE" allzZo

1. Firr den Salat den Reis nach Packungsangabe kochen, gut

abtropfen lassen.

2. Die Aubergine waschen und in 1 cm dicke Scheiben schnei-
den. Die Scheiben auf ein Brett legen, auf den Schnittflachen
eicht salzen und 30 Min. ruhen lassen. Dann die ausgetretene
Flissigkeit mit Kiichenpapier abtupfen.

3. Die Paprika waschen und halbieren, von Stielansétzen sowie
Samen befreien und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Zuc-
chini waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwie-
beln schélen und in Spalten schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein reiben, mit Ol, Thymian, Salz und Pfeffer mischen.

5. Auberginenscheiben, Paprika, Zucchini und Zwiebeln auf Grill-

spieRe stecken und mit dem Knoblauchol bestreichen. So lange
grillen, bis sie weich sind und eine schéne Farbe haben. Anschlie-

Rend abkiihlen lassen.

6. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob hacken.

Zitronenschale und -saft mit dem Reis verriihren. Die Tomaten
waschen und halbieren.

/. Die gegrillten Gemiisestiicke vorsichtig mit dem Reis und den
Tomaten vermengen. Den Spinat waschen, trocken schiitteln
und untermischen. Den Salat in einer groRen Schiissel anrichten,
mit Petersilie garnieren und mit Walnusskernen bestreuen. Den

griinen Bohnendip separat reichen.

16 | vegetarisch fit Salatespezial

Den Salat ohne Grill zubereiten:
Backofen auf 225 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen, das Gemiise
auf einem Blech mit Knoblauchdl
betrdufeln. Auf der mittleren Schiene £
25 Minuten weich rosten. Nach 5
der Hilfte der Zeit das ;
Gemiise wenden. W




— - — —— - e = S e
1 . o AL e i - e B e AT, -
F . Wi E i’ i = F= % ¥ " i3 :
- i = = 4 - LEr) a _ 4 ',.-':. i m B 1
| k1] |
'l diy | - | -
X —" "

FUR 4—6 PORTIONEN

1 EL Hefeflocken
1> Bund Basilikum
1/ Bund Minze

4 reife, aber noch feste Nektarinen
1 EL Rapsol
15 TL Meersalz

Cashew-Ricotta
90 g Cashewkerne, 30 Minuten
gewdssert
1 EL Zitronensaft
Himalayasalz

Topping
2 EL Pinienkerne
Kresse zum Garnieren

(nach Belieben)

1. Firr den Ricotta das Einweichwasser der Cashewkerne abgieRen (auf-
fangen) und die Kerne noch einmal absptilen. Die Kerne mit Zitronensaft,
3 EL Cashew-Wasser und Hefeflocken in einem Mixer glatt ptrieren, das
Rann 5—10 Min. dauern. Dabei zwischendurch ausschalten, die Paste von
den Randern abkratzen und dann weitermixen. Mit Salz abschmecken.
Basilikum und Minze waschen, trocken schiitteln und etwas zerzupfen,
eine Rleine Menge zum Garnieren beiseitelegen. Zur Paste geben und
nochmals mixen.

2. Fiir das Topping die Pinienkerne in einer heiRen Pfanne ohne Fett ros-
ten, bis sie goldbraun werden.

3. Fiir den Salat die Nektarinen waschen, abtupfen und halbieren oder

vierteln. Von den Steinen befreien, mit Ol bestreichen und leicht salzen.
Die halben oder geviertelten Friichte grillen oder in einer Grillpfanne bei
schwacher bis mittlerer Hitze braten, bis sie weich werden und dunkle
Crillstreifen bekommen. Dann die Nektarinen in Spalten schneiden.

4. Den Cashew-Ricotta auf einer groRen Platte anrichten. Wer mag, kann
die Creme mit einem L&ffel in schénen Mustern auftragen. Die NeRtari-
nen darauflegen. Mit Pinienkernen, Basilikum, Minze und nach Belieben

Kresse garnieren.

salate to go | genief3en

Halloumi-Erdbeer-Salat
mit Quinoa und Avocado

FUR 4 PORTIONEN

60 g weilke Quinoa, gekocht
500 g Erdbeeren

250 g gelbe und orangfarbene

Cocktailtomaten

2 Avocados
200 g Halloumi

/2 EL Rapsdl
65 g gemischter Blattsalat

Marinade

1 EL Apfelessig

Zesten und 1 EL Saft
von 1 Bio-Limette

1/5 TL Meersalzflocken
/> TL frisch gemahlener

Pfeffer

Topping
30 g Kiirbiskerne
1 Bund Minze

L. Fiir den Salat die Quinoa

Gabel auflockern.

mit einer

2. Die Erdbeeren putzen, vierteln und

in eine Schiissel legen. Alle Zutaten fr

die Marinade mischen, die Erdbeeren

darin wenden und ziehen lassen.

<. Die Tomaten waschen und halbie-

ren, die Avocados halbieren,

vom Kern

befreien, schélen und in mundgerechte

Stiicke schneiden.

“. Den Halloumi in Scheiben schnei-

den. In einer Pfanne im Ol be

Hitze auf jeder Seite braten,

mittlerer

bis der

Kése goldbraun ist. Auf Kiichenpapier

abtropfen lassen. Den Salat waschen

und trocken schiitteln, etwas zerzup-

fen.

2. Fiir das Topping die Kiirbiskerne

in einer heifen Pfanne ohne Fett résten, bis sie knacken und leicht

goldbraun werden. Die Minze waschen und trocken schiitteln, etwas

zerzupfen.

©. Quinoa, Halloumi, Erdbeeren, Tomaten, Avocado und Salat auf

einer groRen Platte anrichten, mit der Marinade betraufeln. Mit Kir-

biskernen und Minze garnieren.
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f Salat _g_r;m;nehr als nur ode Beilage sein!’

Hler hommen ROstlich- hnachlge Rezepte, dies 4
gesund und munter machen So starken Sie ™

§das lmmunsystem mit hebsthchem Flair! 4

1-. '.‘;4
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Glasierte
StikRartoffelspalten
mit Feldsalat,
Maronen und gerdsteten
KiirbiskRernen

FUR 4 PORTIONEN

800 ¢ SiikRartoffeln
4—3 EL Rapsol
Salz
Pfefferkorner, aus der Miihle
500 g Maronen
l/2 Zitrone, Saft
2 EL Honig
2—3 EL flissige Butter
150 g Feldsalat
3—4 EL Apfelessig
50 g Kiirbiskerne, gerdstet

1. Den Ofen auf 180 °C Unter- und Oberhitze
vorheizen. Die StiRRartoffeln schalen, waschen
und langs in schmale Spalten schneiden. Auf

einem mit Backpapier belegten Backblech aus-
legen. Mit 2 EL Ol betriufeln und mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Im Ofen ca. 20 Minuten backen
und zwischendurch wenden.

2. Die Maronen auf der gewélbten Seite kreuz-
weise einritzen. In einer schweren, heilen Pfan-
ne mit Deckel auf dem Herd bei milder Hitze

ca. 25 Minuten langsam duftend résten. Die

FUR 4 PORTIONEN
50 g Pinienkerne 2 Stdngel Salbei
1 Hokkaidokiirbis, 250 g Blattsalat,
ca. 1,5 kg z.B. Eisberg und
100 g Rauchertofu Lollo Rosso
4 EL Olivendl| 1 Paprika, rot
Salz 2 EL Zitronensaft

1 Prise Zucker, braun
2 EL Balsamico, weiR

Pfefferkérner, aus
der Miihle

Pfanne dabei regelmaRig rtitteln. Zum Schluss
sollte die Schale aufgeplatzt und das Innere
weich gegart sein. Aus der Pfanne nehmen, kRurz
warten, dann noch moglichst heiR schalen.

3. Den Saft der Zitrone auspressen und mit
dem Honig und der Butter verriihren. Die Ma-
ronen zu den StiRRartoffeln auf das Blech legen
und mit der Honigmarinade bepinseln. Zurtick
im Ofen weitere ca. 10 Minuten glasieren.

4. Den Feldsalat waschen, putzen und trocken

schleudern. Die Schalotte schilen und fein

herbstsalate | genief3en

wiirfeln. Mit dem Essig, dem restlichen Ol, Salz

und Pfeffer abschmecken. Die Kiirbiskerne hacken.
5. Das Ofengemiise auf Tellern anrichten, den
Feldsalat darauf setzen und mit dem Dressing
betrdufeln. Mit den Klirbiskernen bestreut

servieren.

Vorbereitungszeit: 25 Minuten,
Zubereitungs-/Garzeit: 30 min,
Gesamtzeit: 55 min,

Schwierigkeitsgrad: einfach

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Warmer Kiirbissalat mit PinienkRernen

1. Die Pinienkerne in einer heiRen Pfanne goldbraun résten. Aus der Pfanne nehmen und abkiihlen

lassen. Den Klirbis waschen, putzen, halbieren, Kerne und Fasern ausschaben und das Fruchtfleisch

klein wiirfeln. Den Speck in Streifen schneiden und in der heiRen Pfanne in 1 EL Ol kurz anschwitzen.

2. Den Kiirbis zugeben und goldbraun braten. Mit etwas Wasser abléschen und mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Den Salbei abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen

schneiden. Uber den Kiirbis streuen und zugedeckt ca. 10 Minuten gar diinsten. Dann die Fliissigkeit

offen verdampfen und den Kiirbis lauwarm abktihlen lassen.

5. Den Blattsalat waschen, putzen, trocken schleudern und kleiner zupfen. Die Paprikaschote

waschen, halbieren, putzen und fein wiirfeln. Das (ibrige Ol mit dem Zitronensaft, Zucker, Essig, Salz

und Pfeffer verrithren und abschmecken. Kiirbis und Paprika untermischen und auf dem Blattsalat

anrichten. Mit den Pinienkernen bestreut servieren.

Vorbereitungszeit: 20 Minuten, Zubereitungs-/Garzeit: 15 min,

Gesamtzeit: 35 min, Schwierigkeitsgrad: einfach

Salatespezial vegetarisch fit | 19
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geniefden | herbstsalate

Herbstlicher Gemtisesalat mit Klirbis

FUR 4 PORTIONEN

800 g Hokkaidokiirbis
250 ¢ Radieschen

2 Zwiebeln, rot

400 ¢ Rleine Rote Bete
5 EL Olivendl

Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Miihle
2 Stangel Thymian

2 Stangel Oregano

60 g Spinat

2 EL Zitronensaft

2 EL Apfelessig

1 EL Ahornsirup

2 TL Ahornsirup

3 EL gerdstetes Sesamol
Pfeffer

Chiliflocken

20 | vegetarisch fit Salatespezial

1. Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Kiirbis, Radieschen, Zwiebeln und Rote
Bete waschen und putzen bzw. schélen.

Kuirbis wiirfeln, Radieschen, Zwiebeln

und Rote Bete in Spalten schneiden. Das
Gemdise in einer Schissel mit 1 EL Olivenol
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. GleichméRig auf dem Blech verteilen.
Thymian- und Oreganobl&ttchen abzup-
fen, hacken und tiber das Gemtise streu-
en. Im Ofen ca. 25 Minuten goldbraun
backen, zwischendurch wenden. Dann aus
dem Ofen nehmen und etwas abRkiihlen

lassen.

3. Inzwischen den Spinat abbrausen,
putzen und gut abtropfen lassen. Fiir das
Dressing Zitronensaft, Apfelessig, Ahornsi-
rup und restliches Olivendl verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem
Spinat in eine Schiissel geben und das
lauwarme Réstgemtise untermischen. Den

Salat abschmecken und servieren.

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungs-/Garzeit: 25 Minuten
Gesamtzeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach




Herbstlicher Blattsalat mit Birnen
und Raramellisierten PekRanntissen

FUR 4 PORTIONEN

2 EL Zucker

60 g PekRanniisse

200 g Blattsalat, gemischt,
z.B. Rucola, Spinat, Frisée,
Radicchio

1 Zwiebel, rot

1 Birne

3 EL Balsamico

1 EL Honig

1 EL Senf

2 EL Orangensaft

Salz

Pfeffer, schwarz, aus der
Miihle

80 ml Olivenol

40 g Cranberries, getrocknet
150 g Feta

1. Den Zucker mit 3 EL Wasser in einer

Pfanne erhitzen und goldbraun Raramellisie-

ren. Die Pekanntisse untermischen und auf
Backpapier verteilt auskiihlen lassen.

2. Den Blattsalat abbrausen, putzen,
trocken schleudern und bei Bedarf zerpfli-
cken. Die Zwiebel schilen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Die Birne waschen,
halbieren, entkernen und in feine Scheiben
schneiden.

5. Fiir das Dressing den Balsamico mit
Honig, Senf, Orangensaft, Salz und Pfeffer
verrithren. Nach und nach das Ol einflieRen
lassen und abschmecken.

Z.. Die Blattsalate mit den Birnen anrich-

herbstsalate | genief3en

ten. Die Zwiebeln mit den Pekanniissen und

Cranberries darliber streuen und den Feta

darliberbroseln. Mit dem Dressing tibergie-

Ren und servieren.

Vorbereitungszeit: 15 min
Zubereitungs-/Garzeit: 5 min
Gesamtzeit: 20 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
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geniefen | wintersalate

Salatfreunde missen auch im Winter nicht auf den
Genuss ihrer Lieblingsspeise verzichten. Zu dieser Zeit haben
einige aromatische Sorten Saison.

Eisbergsalat mit Blauschimmel-Dressing

FUR 2 PERSONEN
1 Rleiner Eisbergsalat (ca. 300 g) 1 EL Aceto balsamico bianco 1 TL rosa Pfefferbeeren
1 Rleines Bund Rucola 1/2 Bund Schnittlauch (ersatzweise grob gemahlener
80 g wiirziger Blauschimmelkdse Salz | Pfeffer schwarzer Pfeffer)
(ohne tierisches Lab) 4 Feigen
80 g saure Sahne 3 EL Walnusskerne
1. Die duReren Blatter des Eisbergsalats entfernen. und bei Bedarf 1/2—1 EL Wasser untermengen. Den
Den Salat langs in Viertel schneiden. Die Viertel Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
Ralt abbrausen, trocken schiitteln und auf einem feine Rollchen schneiden. Die Hilfte davon unter das
Geschirrtuch abtropfen lassen. Den Rucola waschen Dressing mischen.
und trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen. 4. Das Dressing kriftig mit Salz abschmecken und
2. Von den Eisbergsalat-Vierteln den Strunk jeweils liber die Salatstiicke und den Rucola klecksen. Feigen
keilférmig wegschneiden. Die Viertel nach Belieben waschen, langs vierteln und dazu anrichten. Die Wal-
nochmals léngs halbieren und die Salatstiicke deko- nusskerne mit den Handen in grobe Stiicke brechen
rativ auf zwei Tellern verteilen. Den Rucola dartiber- und auf dem Salat verteilen. Die Pfefferbeeren in
streuen oder dazu anrichten. einem Morser fein zerstoRen und dariiberstreuen.
3. Fiir das Dressing den Blauschimmelkése in einer Mit den restlichen Schnittlauchrélichen garnieren.

Schiissel mit einer Gabel zerdriicken. Die saure Sahne

mit einem Schneebesen unterriihren (es diirfen Zeit: 20 Min. Zubereitung

noch Bréckchen darin sein). Den WeilRweinessig Pro Portion: ca. 420 kcal, 11 ¢ E,35 ¢ F, 15 g KH

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Winter-Bowl

FUR 2 PERSONEN
1. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und auf zwei Servierschalen verteilen.
1 Avocado 2 kleine Mdhren das Fruchtfleisch mit einem Essl6ffel aus den Half- Chicorée putzen und vom Strunk befreien.
1 EL Zitronensaft 100 g Feldsalat ten [6sen. Mit Zitronensaft und Frischk&se pirieren  Blstter waschen und trocken schleudern.
2 EL Frischkise 1 Rleiner Chicorée  oder alles mit einer Gabel vermengen. Die Avocado- 4. chicoréeblitter und Méhren dekorativ auf die

(ohne tierisches 2 hart gekochte Eier  creme mit Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken. 2wei Schalen verteilen und alles mit dem Senfdressing

Lab h Belieb 2. WeiRweinessig in einem Schalchen mit d
) (nach Belieben) SIPWEINESSIE [T EMEM SEnat-nen it 2en betrdufeln. Die hart gekochten Eier, falls verwendet,

1 EL TK-Petersilie 1 kleine Handvoll beiden Senfsorten, Salz und Pfeffer verriihren. Das b _ o
~ _ o schélen, langs halbieren und etwas salzen. Die Eier-
= Salz | Pfeffer Brot-Chips Sonnenblumendl mit einem Schneebesen unter-
g e _ o halften und die Avocadocreme in der Bowl anrichten,
G 2 EL WeiRweinessig  (ersatzweise Crissini  schlagen.
e 1/2 EL Dijon-Senf oder Baguette- 3. Die Méhren putzen, schilen und langs bandnu- di Bror-Chips in die Avaradacreme stecken. Alles mit
@ 1ELsiiRer kdrniger scheiben) delbreite Streifen mit einem Sparschéler abziehen Kirbiskernen bestreuen und servieren.
4
= Senf 2 EL Kiirbiskerne oder die M6hren in feine Scheibchen hobeln. Den
@
% 5 EL Sonnen- (ersatzweise Salat-  Feldsalat von groben Wurzeln befreien und putzen.  Zeit: 25 Min. Zubereitung
o blumendl kerne-Mix) Salat griindlich waschen, trocken schleudern und Pro Portion: ca. 660 kcal, 10 g E, 60 ¢ F, 19 g KH
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geniefen | wintersalate

Lauwarmer Couscous-Salat
mit Granatapfel

FUR 2 PERSONEN
1 Stiick Ingwer yennepfeffer 1 Friithlingszwiebel
(ca. 1/2 cm lang) 1/2 Granatapfel 1 kleine gelbe Paprika
100 g Instant-Couscous 1 EL Zitronensaft 1/2 Bund Minze
1 TL Gemiisebriihe Salz | Pfeffer 100 g Schafskdse (Feta;
(Instant) 3 EL Olivendl ohne tierisches Lab)
1 kréftige Prise Ca- 1/2 TL Honig

1. Wasser in einem Wasserkocher aufkochen. Ingwer schilen und fein rei-

ben oder hacken. Den Couscous in einer Schiissel mit Briithepulver, Cayenne-

pfeffer und Ingwer bestreuen. Nach Packungsanweisung mit kochendem

Wasser libergiefen. Den Couscous 5—10 Min. zugedeckt quellen lassen,

dabei ab und zu mit einer Gabel auflockern. Dann zugedeckt warm halten.

2. Inzwischen die Granatapfelhilfte tiber einer Schiissel umstiilpen und die

Kerne mithilfe eines Teeloffels herauslésen. Dabei die weiRe Innenhaut entfer-

nen und den austretenden Saft auffangen.

3. Fiir das Dressing 2 EL des aufgefangenen Granatapfelsafts in einer
Servierschiissel mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren. Olivendl und
Honig unterriihren, Granatapfelkerne zugeben.

4. Frithlingszwiebel putzen und waschen, das Griin in feine Ringe schneiden.

Den weiRen Teil fein hacken und mit in die Schiissel geben. Paprika waschen,

langs halbieren, von Kernen und weiRen Trennwanden befreien, klein wiirfeln
und zum Dressing geben. Minze waschen und trocken schiitteln, Blattchen

fein hacken und bis auf einen kleinen Rest ebenfalls zugeben.

3. Couscous hinzufiigen, alles griindlich verriihren und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Schafskise zerbroseln, mit der restlichen Minze und dem

Friihlingszwiebelgriin vermischen. Den lauwarmen Couscous-Salat auf zwei

Schalen oder zwei groRe, weite Gldser (Verrines) verteilen. Mit der Feta-

mischung bestreuen.

Zeit: 30 Min. Zubereitung
Pro Portion: ca. 525 kcal, 16 ¢ E, 27 ¢ F, 53 g KH

FEIERABENDFOOD VEGETARISCH

Der perfekte Feierabend? Ist einer, der genau zur
Stimmung passt! Mal ganz relaxt. Mal voller Action.
Und immer: total unkompliziert! Genau so muss
auch Feierabendfood sein: ganz schnell fertig.

Susanne Bodensteiner
GU Verlag
ISBN 978-3-8338-7556-4
160 Seiten, 19,99 Euro
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wintersalate | genief3en

VEGAN FUR MICH

GRATIS E-PAPER!

LA VEGANISTA S

b i . A o

Nicole Just? F;.;'-J L ~1;-._ l
zaetaad @r-AUOn!

cler asteatier-Auil '

il == ﬁ ;

Starke vegune Frauen: \’c’i! sie

sich organisieren, was sie ihren

Muttern voraus haben

i
e P S

WIE MAN DAS OPTIM
| PFLANZENKOST HER

Oft=10

# Erhaltlich im

@& AppStore ._

. . : ‘ LL - i3 _._: e
I L] by ¥y Wia 3 I" '.'l”-. ¢
L J. 1 ki I -
v A i | o} r_.. :

NIKO RITTENA(. '
ERNAKDI mu,\-j-A.-..U;_UNSERE

ANDROID APP ON

Google play

JVegan fiir mich“ erscheint bei Griiner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft, Kiostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656



26 | vegetarisch fit Salatespezial



Viel mehr als nur eine Beilage — ein Salat ist das beste

Gericht, wenn die Tage warmer werden. Und diesen

5 "1 | S—— :
Sommer wird er BURter als je zuvor!
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geniefden | sommersalate

n elner grofsen Schussel beim Pick-

nick mit Freunden oder abends

schon auf dem Teller angerichtet
als gesunde Mahlzeit auf dem Balkon:
Salate sind die besten Gerichte fur die
warme Jahreszeit. Und das muss auf
keinen Fall eintonig werden, denn Salat
1st nicht gleich Salat!

Die gelernte Kochin, Kochbuchauto-
rin und Restauranttesterin Rose Marie

Donhauser hat fiir ihr Kochbuch, in
dem sie sich ausschliefslich Salaten
widmet, verschiedene Variationen
zusammengetragen. Bel den bunten
Kreationen 1st zudem nicht immer
Grun die dominante Farbe. Schliefslich
finden sich bel den Rezepten neben
den grunen Salaten auch solche mit

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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= auch als Flugmangos bekannt, =
= d. h,, dass diese fertig gereift einge- =

Kartoffeln, Bulgur oder Nudeln — ganz
SO, wle man es von der vielfaltigen Sa-
lat-Auswahl bel eilnem sommerlichen
Picknick-Ausflug mit Freunden kennt.
Wie verschieden Salate sein konnen,
zelgt auch schon diese Auswahl aut
den folgenden Seiten. Da ist zum Bei-
spiel der Spinatsalat mit Sommerernte,
bel dem kraftig-wurzige Gemuseblat-
ter mit sulsen saisonalen Fruchtchen
kombiniert werden. Eine Vitaminbom-
be nennt Autorin Donhauser diesen
sommerlichen Salat. Das Wort saisonal
in der Beschreibung fuhrt aufderdem
zu elner welteren tollen Eigenschaft
von Salaten: Wer einen frischen Sa-

lat 1sst, schmeckt sofort, was Saison
hat. So sind Salate sind also auch eine
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FUR 2 PORTIONEN

100 g Quinoa

3 EL Olivenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1 kréftige Prise Currypulver
200 m| Gemtisebriihe

1 Rleine saftige Thai-Mango
(siehe Tipp)

Saft von 1/2 Zitrone

1 Prise Chilipulver

100 g Sommerportulak

1 rote Zwiebel

1 Rleine Birne

Aufserdem
1 EL getrocknete Aroniabeeren
zum Garnieren

= Portulak mittlerweile vermehrt auf
o~ = Bauern-und Bio-Méarkten erhaltlich.

tolle Moglichkeit, um Zutaten und Ge-
schmacker kennenzulernen, die eng
mit der momentanen Jahreszeit ver-
bunden sind.

LANGE HISTORIE

Auch bel so mancher in Vergessenheit
geratener Salatsorte lohnt es sich,
diese einfach mal in die Schussel zu
werfen und auszuprobieren. Dazu
gehort zum Beispiel das Gemuse-
kraut Portulak, welches Donhauser
mit Quinoa kombiniert und dabel
vergessene mit modernen Zutaten
zusammenfuhrt. Die Geschichte von
Portulak zeigt zudem, wie lange schon
Salate gegessen werden. So wird die-
ser bereits im Versroman von Wolf-

) Quinoa-Birnen-Salat auf PortulaR

1. Die Quinoa in ein Sieb geben und unter flieRen-
dem Raltem Wasser gut waschen und griindlich
abtropfen lassen. In einem Topf 1 Essléffel Olivendl
erhitzen und die Quinoa darin unter Rithren 1 Mi-
nute braten. Dabei mit Salz, Pfeffer und Currypulver
wurzen.

2. Den Topfinhalt mit Gemiisebriihe aufgieRen,
einmal aufkochen lassen und dann die Quinoa bei
kleiner Hitze ausquellen lassen.

3. Fiir das Dressing die Mango schilen, Rlein schnei-
den und mit 2 Essléffel Olivenél und Zitronensaft
mit einem Stabmixer plirieren. Mit Chilipulver, Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Den Portulak verlesen, waschen und abtropfen
lassen. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Die Birne waschen, schilen,
vierteln, Kerngehduse entfernen und in kleine Wiirfel
schneiden.

5. Portulak mit Zwiebelstreifen und dem Dressing
(etwas zurlickbehalten) locker vermengen und
groRflachig auf zwei Teller verteilen. Die Quinoa

mit Birnenwiirfeln vermengen und mittig auf die

Salatteller verteilen. Mit restlichem Dressing leicht
betrdufeln. Nach Belieben mit 1 Essléffel Aroniabee-
ren garnieren.

Zeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 470 kcal, 51 gKH,8 g E, 24 ¢ F



ram von Eschenbach, der Anfang des
13. Jahrhunderts entstand, erwahnt.
Dann brachte ein Sohn des Wirtes
Portulak und Blattsalat, gebrochen im
Essig, 1st dort zu lesen. Schon weit
zuvor soll auch in der griechischen
Antike Salat gegessen worden sein.
Trotz dieser langen Historie
hatte die gesunde Speise 1n der
jungeren Vergangenheit ein kla-
res Image-Problem. Fettiges Essen
stand auf der Wunschliste und der
Salat schatfte es hochstens zur Bel-
lage fur Fleisch und Co. Dieses Es-
sens-Ideal hat sich in den vergan-

genen Jahrzehnten stark geandert.
Gesunde und gerne auch mal kalorien-
arme Nahrung ist beliebt und der Salat
1st ganz klar so etwas wie der Posterboy
dieser kulinarischen Bewegung. Da das
in den unterschiedlichsten Regionen
der Welt gleichsam der Fall 1st, kann

\ /!

der Salatsommer auch ab-
solut vielfaltig werden und
von der klassischen deut-
schen Kiche uber me-

diterrane Spezialitaten
mit Olivendl betraufeln, mit Salz,

% Pfeffer und Paprikapulver wiirzen
Salaten reichen. B, undim vorgeheizten Backofen

Kerstin Barj; *f-i';% bei Crillstufe einige Minu-
* ten rosten.

bis hin zu asiatischen

7,
f?,:?
‘;ff

1. Die gemischten Kerne und Samen in einer beschichte-

FUR 2 PORTIONEN
~ ten heiRen Pfanne résten, bis sie duften. Den Pfannenin-

1 EL Kerne-Mix und Samen
(Sonnenblumen- und Kiirbiskerne,
Buchweizen, Leinsaat, Sesam)
150 g bunte Sommerfriichte

halt auf einen Teller geben. Die Friichte waschen, die Bee-
ren auf Kiichenpapier legen und die Aprikosen in Streifen

schneiden.

(Himbeeren, Brombeeren, Aprikosen)
1 Rleine rote Paprikaschote

2 EL weiRer Balsamicoessig

2 EL Ralt gepresstes Rapsdl

1 TL Ahornsirup (oder Honig)

EAT FRESH! SUPER SALATE 1/2 TL Aprikosenkonfitiire

| Salz

Von fruchtig bis herzhaft: schwarzer Pfeffer aus der Mtihle

Rose Marie Donhauser stellt in 150 g Baby-Spinat
ihrem Buch 60 frische

Salat-Kreationen vor.

Edition Michael Fischer | EMF Verlag
ISBN 9/8-3-86355-9//-9
128 Seiten, 15 Euro

2. Die Paprikaschote waschen, halbieren, entkernen und
in Rleine Wiirfel schneiden. Balsamicoessig mit Rapsél,
Ahornsirup und Aprikosenkonfitiire verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und die Paprikawiirfel untermischen.

3. Die Spinatblatter verlesen, waschen, griindlich abtrop-

fen lassen (am besten eine Salatschleuder verwenden) und
mit dem Dressing locker vermengen.

4. Die Salatmischung groRflachig auf zwei Teller verteilen,
eventuell noch etwas salzen und pfeffern. Dekorativ mit
den Friichten belegen und den Kerne-Samen-Mix dartiber-

streuen.

Zeit: ca. 20 Minuten
Pro Portion: ca. 273 kcal, 25 gKH, 6 g E, 15 g F
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Foto: EMF/Nadja Buchczik (4), Getty Images (1); Illustrationen: freepik.com

FUR 2 PORTIONEN

Fiir die Focaccia

1 Pickchen Trockenhefe
1 Prise Zucker

500 g Mehl

50 g schwarze Oliven

2 Zweige Rosmarin

2 Knoblauchzehen

1 TL Salz

100 ml Olivenol

etwas Hartweizengrield

Fur den Salat

1 kleine Zucchini

2 Mo6hren

1 griine Paprikaschote
2 Eiertomaten

1/2 Fenchelknolle

2 Stangen Bleichsellerie
1 Rleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

2 EL weiRer Aceto Balsamico

Salz

schwarzer und roter Pfeffer

aus der Mihle

Aufderdem

ein paar Basilikum-Bl&dtter zum

Carnieren

//;/1

1. Wer kein altes Brot zur Verfiigung hat, kann
dieses Focaccia-Rezept ausprobieren und ofen-
frisch zum Salat essen:

Die Trockenhefe mit 1 Prise Zucker in 1/4 Liter lau-
warmem Wasser auflésen. Das Mehl in eine groRe
Schiissel sieben, in der Mitte eine Mulde formen,
darin das Hefewasser eingiefen. Mit etwas Mehl|
vom Rand bestduben, die Schiissel mit einem Tuch
abdecken und den Vorteig 30 Minuten ruhen las-
sen.

2. Die Oliven entkernen, in Scheiben schneiden.
Rosmarin waschen, trocken schiitteln, die Nadeln

abzupfen, klein schneiden. Knoblauchzehen scha-

len und fein wiirfeln. Den Vorteig mit Salz und

1 Essléffel Olivendl geschmeidig verkneten. Zu
einem KloR formen, in Klarsichtfolie wickeln, bei
Zimmertemperatur 30 Minuten ruhen lassen.

3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vor-
heizen und ein Backblech mit h6herem Rand mit
50 ml Olivendl ausgieRen bzw. ausfetten. Auf einer
Arbeitsplatte etwas Hartweizengriell ausstreuen
und darauf den Teig durchkneten und in etwa
BackblechgréRe auswellen.

4. Mit den Fingern auf der Teigoberfliche Vertie-
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fungen formen. Darauf Oliven, Rosmarin und Knob-

auch verteilen. Mit restlichem Olivendl betrédufeln.
Das Backblech in den Backofen auf die mittlere
Schiene stellen und die Focaccia in 25-30 Minuten
Rnusprig backen.

3. In der Zwischenzeit das Gemiise waschen.

Die Zucchini langs halbieren und in Scheibchen
schneiden. Die M6hren schélen und grob raspeln.
Die Paprikaschote vierteln, entkernen und quer

in Streifen schneiden. Die Tomaten in Viertel oder
Achtel schneiden.

6. Fenchel entstrunken, auf einem Cemiisehobel
feinblattrig schneiden. Stangensellerie in Stiicke

schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren, in Strei-

fen schneiden. Die Knoblauchzehen schélen und
durch eine Knoblauchpresse zum Olivendl driicken.
Alle Zutaten mit Knoblauchél, Essig, Salz und
Pfeffer anmachen und auf Tellern verteilen. Nach
Belieben mit Basilikum-Blattern garnieren und

mit rotem Pfeffer bestduben. Focaccia in Stlicke

schneiden und dazu servieren.

Zeit: ca. 1 Stunde plus Ruhezeit
Pro Portion: ca. 401 kcal, 25 gKH, 7 gE,29 g F
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7» Stadtgarten-Salat mit
gerdstetem Pumpernickel

FUR 2 PORTIONEN 1. Den Pumpernickel grob bis fein zerbréseln und zusammen mit den Mandeln in einer beschichteten heiRen Pfan-

S0 o 5 e ne etwa 2 Minuten unter Schwenken leicht résten. Den Pfanneninhalt auf einen Teller geben.
umpernicke
B 2. Die Riibchen waschen, schilen, zuerst in Scheiben und dann in Stébe schneiden. Das Olivensl in einer beschich-

2 EL gehackte Mandeln
250 g kleine weiRe Rilbchen ~ teten Pfanne erhitzen und darin die Riibchen von allen Seiten gut 5 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

(z. B. Frihlings-Navetten) 3, Die Wildkrauter verlesen, waschen, etwas kleiner zupfen und griindlich abtropfen lassen. Walnussa| mit Him-
4 EL Gt beeressig verriihren und mit den Wildkrautern vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Salz
cchwarzer Pfeffer aus der Mithle 4+ Den Salat groRflachig auf Teller verteilen und mit den Riibchen hiibsch anrichten. Die Pumpernickel-Mandeln

100 g gemischte Bio-Wildkrduter  dariiberstreuen. Nach Belieben mit essbaren Bliiten dekorieren.
(Schafgarbe, Giersch, Léwenzahn,

Sauerampfer) Zeit: ca. 30 Minuten

3 ELWalnussSl  prg portion: ca. 253 keal, 15 g KH, 6 g E, 18 g F
2 EL Himbeeressig

Aufderdem
essbare Bliiten

(z. B. Kapuzinerkressebliiten)
zum Larnieren fach grob raspeln oder in feine

Streifen schneiden. Nach
Y
y
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TIPP
Die weilen Riiben, ob Mairiiben
oder Teltower Riibchen, schilen

= und als RohRost fein reiben. Wer keine =

= Riibchen zur Verfiigung hat, kann auch =
= Kohlrabi oder fein geraspelten Rettich =
= verwenden. Pumpernickel besteht aus =
Z  Roggenvollkornschrot, Wasser und =
Z  Meersalz. Durch den kréftigen malzi- &
gen Geschmack kann er gut mit &
Friichten Rombiniert werden.
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£y

-'.;,;.-;; Auch im Herbst honnen Sle welterhln kRostliche Salate
Sl Al genle&en Viele Gemusesorten die toll in Salate passen, haben

Jetzt Salson er zeigen lhnen elnlge hreatlve Rezepte.

N Yo

Herb% salait ww" Karpis

gD " ' ' FUR4PERSONEN

| 1. In einem Topf 500 ml Wasser aufRochen, die Linsen hineingeben und

Fiir den Salat  zugedecRt bei mittlerer Hitze in ca. 25 Min. garen, sodass sie gerade weich

120 g Le-Puy-Linsen * sind, aber noch leicht Biss haben und nicht zerfallen. Gegen Garzeitende salzen,

7 AT _ (altematw Bemgahnzea?z) " anschlieRend in ein Sieb gieRen, abtropfen und lauwarm abkiihlen lassen.
I 150 g vegetarischer 2. Inzwischen den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft)
A Schafskise vorheizen. Den Kiirbis waschen, putzen, langs vierteln, Kerne und Fasern
| 100 g Feldsalat - it oinem Loffel herauskratzen. Die Kiirbisviertel in mundgerechte Wiirfel
1 kleiner Radicchio _ - ki
5 EL Kiirbiskerne . Schneiden. Den Knoblauch schélen und in eine ofenfeste Form pressen. Den
1 TL (Rérniger) Senf ~ Thymian waschen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen, hacken und mit

VEGGIE FOR FUTURE

Saft von %2 Orange

1 TL Ahornsirup

A 3 EL Weillweinessig
Pfeffer

2 EL Olivendl

Fiir den Kiirbis:

O, Chilipulver und dem Knoblauch in der Form verriihren. Den Kiirbis griindlich
im Wiirzol wenden, salzen und pfeffern. Im heifRen Ofen (Mitte) in 15—20 Min.
oaren, dabei einmal durchriihren.

3. Wihrend Linsen und Kiirbis garen, den Kise trocken tupfen und grob

zerbrocReln. Feldsalat waschen, putzen und trocken schleudern. Radicchio

putzen, in einzelne Blatter teilen, diese waschen, trocken schleudern und in

1 kg HoRRaidoKiirbis
1 Knoblauchzehe
3 Zweige Thymian

1 2 EL Olivendl
2 Msp. Chilipulver

Hier finden sich 111 Criinde und Re-
zepte, sich vegetarisch zu erndhren.
AuRerdem wird gezeigt, was man
beim Einkauf beachten kann, wie
man Mull in der Kiiche vermeidet

diinne Streifen schneiden. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten;
bis sie leicht Rnistern und angenehm zu duften beginnen, vom Herd nehmen

und abkiihlen lassen. Fiir das Dressing Senf, Orangensaft, Ahornsirup, Essig mit

und wo sich Plastik sparen lasst.

‘Chiliflocken zum Bestreuen

(nach Belieben)

. Salz und Pfeffer verriihren, dann das Ol kriftig unterschlagenund mit den nech

* warmen Linsen mischen.

Salz, Pfeff |
EMF Verlag Atk 4. Die Linsen mit der Hélfte des noch warmen Kiirbis mischen, Radicehio und
ISBN:978-3-96093-/08-1 Feldsalat vorsichtig unterheben. Nochmals mit Salz, Pfeffer und eventuell Essig
192 Seiten, 28,00 Euro "
abschmecken. Ubrige Kiirbisstlicke auf dem Salat verteilen, mit Kiirbiskernen

Foto: EMF Verlag/ Lena Pfetzer (3), Grafe u_’rid Unzer Verlag/ Coco Lang (3j__-

und nach Belieben Chiliflocken bestreuen.
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Einfach den Kése weglas-
sen, zu den Kirbiskernen noch
50 g gehackte Walnusskerne
geben und die Linsenmenge
auf 200 g erh&hen.
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FUR 4 PERSONEN 7 ' pen Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorhei-

500 g bunte Mohren ~ 2€M- Mahren schdlen, putzen, je nach Dicke langs vierteln

400 g Rote Bete  oder halbieren und in 4—5 cm lange Stiicke schneiden.
150 g Pastinaken  pje Rote Bete schalen und putzen (dazu Gummihand-
1 groRe Fenchelknolle

1 rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen ~ Spalten schneiden. Pastinaken schélen, putzen und in ca.

1 Zweig Rosmarin 5 mm dicke Scheiben schneiden (ist das Ende sehr dick,
4 Zweige Thymian

Saft von %2 Orange
3ELOlivensl  Putzen, das Griin beiseitelegen, dann die Knolle achteln

1 EL Honig(alternativ. ~ und den Strunk so herausschneiden, dass die Achtel
Ahornsirup)

Salz, Pfeffer 5 _ ) | | |
2-3 Msp. Chiliflocken . Zwiebel schélen und in ca. 1 cm dicke Spalten schnei-

schuhe tragen, sie farbt stark) und in ca. 1 cm dicke

evtl. die Scheiben einmal halbieren). Fenchel waschen,

gerade noch zusammenhalten.

1> TLgemahlener ~ den. Knoblauch schélen und in dicke Scheiben schneiden.

Koriander  Rosmarin und Thymian waschen, trocken schiitteln, die
50 g Walnusskerne

200 g Mozzarella )
1 Bund Rucola  Orangensaft, Ol und Honig oder Ahornsirup verrtihren,

3—4 EL Aceto Balsamico  mit Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Koriander mischen.

Rote Bete und, falls vorhanden, rote Méhren getrennt

Nadeln bzw. Blattchen abzupfen und grob hacken. Mit

mit etwas Wiirzdl mischen und auf das Blech geben

(sie farben ansonsten das andere Gemiise rot ein). Das —

FUR 4 PERSONEN 1. Zitrone heiR waschen, trocken
tupfen, Schale fein abreiben und Saft

1 Bio-Zitrone

450 g Butternuss-Kiirbis
400 g Pastinaken  schélen, putzen und beides mit einem

auspressen. Kiirbis und Pastinaken

Salz  Sparschiler oder Spiralschneider in
1 grolRer Apfel (z. B. Boskop)

diinne Streifen schneiden oder auf der

200 g Feldsalat
!
E{ P 120 g Joghurt (3,5 % Fett) nobeln. Streifen oder Stifte mit etwas
:}?” ;"rf N '-!%!? i ) .
A\ N\, > EL Mayonnaise g4, ynd 1 EL Zitronensaft mit den
/ N ENN 1 TL Ahornsirup i - leicht durchk
[ N\ tl: Dfeffor Hdanden 1-3 Min. leicht durchRneten,
1&% W =N is sie weicher werden.
v “%'f%la_m_x ""&ﬁ {%‘:L )
—— {ij _P,,:_aﬂ-"-—_r—,ﬁ,:“::"f}*.u_;_:“ . ﬁgaszga;h 2. AIJ-[:IE1 waSChenl vlertElnj Kern_
- o~ — ——. gehduse entfernen und die Viertel in
’rhﬁ#ﬁﬂ*k } feine Spalten schneiden, gleich mit

1 TL Zitronensaft mischen. Feldsalat

putzen, waschen und trocken schleudern. Cranberrys nach Belieben grob

hacken. Joghurt mit der Mayonnaise, Ahornsirup, %2 TL Zitronenschale und
1 12 EL Zitronensaft glatt riihren, Rraftig salzen und pfeffern. Mit Ktirbis,

Pastinaken und Apfel vermischen, méglichst 30 Min. durchziehen lassen. Vor

dem Servieren den Feldsalat unterheben und mit Cranberrys bestreuen.

Zeit: 35 Minuten, 30 Minuten ruhen
Pro Portion: ca. 350 kcal, 4 g E, 22 g F, 35 g KH
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lbrige Gemiise mit den Zwiebeln und tibrigem Wiirz6l mischen und

daneben verteilen. Knoblauchscheiben gleichmaRig zwischen dem

Gemiise verteilen. Das Gemiise im heifen Ofen (Mitte) 30—35 Min.

garen — es sollte noch Biss behalten.

3. Das Gemiise aus dem Ofen nehmen und 10 Minuten abkiihlen
lassen. Wahrenddessen die Walntisse grob hacken. Mozzarella tro-
cken tupfen und in Stiicke schneiden oder zupfen. Rucola waschen,
trocken schiitteln, grobe Stiele wegschneiden, die Blatter in kirzere
Stiicke zupfen. Aceto Balsamico mit tibrigem Ol verrithren und in ei-
ner Schiissel mit dem Gemiise mischen, dabei den Rucola vorsichtig
mit unterheben. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken, Moz-

zarella darauf verteilen, mit Walniissen bestreuen und servieren.

Zeit: 50 Minuten
Pro Portion: ca. 430kcal, 9 gE,27 gF, 39 g KH

KURBIS

Von herzhaft bis st — die leckers-
ten Rezepte mit dem beliebten
Herbstgemdise.

GU Verlag
ISBN: 9/8-3-8338-6619-/
64 Seiten, 9,99 Euro

FUR 4 PERSONEN

400 g CGriinkohlblatter
(moglichst zart)

1 Zitrone

Salz

1 kleiner Hokkaido-
Kiirbis (ca. 700 g)

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

Y4 TL Chiliflocken
Pfeffer

1 Granatapfel

1 Orange

3 EL Tahin (Sesam-
paste)

50 g PeRannusskerne

KURBIS

1. Backofen auf 180 °C vorheizen, ein Blech mit Backpapier auslegen. Griinkohl waschen,

putzen, Blatter in mundgerechten Stiicken von den Sténgeln zupfen. Zitrone auspressen.

Griinkohlblatter mit Salz und 2 EL Zitronensaft weicher kneten, ca. 30 Min. ziehen lassen.

2. Inzwischen Kiirbis waschen, vierteln, entkernen und in ca. 0,5 cm diinne Spalten schnei-
den. Knoblauch schilen, durchpressen, mit dem Ol, der Hilfte Chiliflocken und Kiirbis mischen.
Auf dem Blech verteilen, salzen, pfeffern. Im heiRen Ofen (Mitte) 25—30 Min. garen.

3. Inzwischen Granatapfel halbieren, Kerne herauslésen. Orange auspressen, den Saft

mit dem {brigem Zitronensaft, Tahin und 5—6 EL Wasser verriihren. Mit Salz, Pfeffer und

ibrigen Chiliflocken wiirzen, mit dem Griinkohl mischen. Pekanniisse nach Belieben grob

hacken. Den Salat auf Teller verteilen, Kiirbisspalten daraufgeben, mit Granatapfelkernen

und Pekanntiissen bestreuen.

Zeit: 50 Minuten, Pro Portion: ca. 430 kcal, 9 g E, 27 g F, 39 g KH
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Hefte + Multi-
Zerkleinerer

fur nur

Zu Ihrem ,Vegan fur mich“-Abo schenken wir Ihnen den
Multi-Zerkleinerer von GRAEF: Darf es eine warmende Suppe
sein, eine raffinierte Sauce, eine cremige Vinaigrette, ein
leckeres Pesto oder ein herzhafter Brotaufstrich? In diesen
und vielen weiteren Fallen ist der Zerkleinerer CH 500 ein

Meine Abo-Vorteile: fleifsiger Kuchenassistent. Mit seinen vier Edelstahlklingen
kriegt er alle Zutaten im Handumdrehen klein, seien es
1. Multi-Zerkleinerer gratis Kriuter, Obst, Gemiise oder gar Niisse.
. Weitere Informationen zum Multi-Zerkleinerer gibt’s hier:
2- kein Heft VEerpassen www.graef.de/de/multi-zerkleinerer

3. keine Versandkosten

Tel: 040 - 236 703 861

Jetzt be_s"e"_e“ www.vegan-fuer-mich.de/abo
+ Vortelle sichern

E-Mail: vegan@primaneo.de

Das Vegan-Abonnement umfasst 8 Ausgaben im Jahr. Das Angebot gilt nur fur Deutschland und solange der Vorrat reicht. Auslandspreise auf Anfrage.

,vegan fur mich" erscheint bei Gruner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschatt, Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656



