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Da haben wir den Salat! Und das ist auch gut sol Ob
als Vorspeise, Beilage oder Hauptgericht — Salat ist lecker und
gesund! Reich an Folsdure und andern wichtigen Inhaltsstoffen
sind Blatisalat und Rohkost kalorienarm und frotzdem sattigend.
Nicht zu vergessen: Es gibt auch Nudel, Reis- und Kartoffel
salate oder Rezepte, die auf Gemise wie etwa Mdhren oder
Brokkoli basieren. Manche Salate sind herrlich erfrischend an
heifen Sommertagen, andere sind deffiger und kénnen in der
kalten Zeit auch lauwarm genossen werden. Dieser Vielfalt
mdchte unsere Redakfion mit der aktuellen TOTAL LECKER-
Ausgabe gerne gerecht werden.
Meine persénliche Empfehlung dieses Mal ist der Bohnensalat
mit Thunfisch von Seite 21. Er ist blitzschnell zubereitet und per-
fekt fur die Mittagspause geeignet. Ein kleiner Tipp: VWer nicht
gerade zu einem wichtigen Termin muss, kann ihn noch mit ein
wenig Knoblauch oder ein paar Zwiebelringen verfeinern.
Viel Spaf beim Ausprobieren!

Britta Dewi (Chefredakteurin)

Loyout:
Gudrun Merkel

Bildredakfion:
Rachel Kaltenecker (Ltg.)

Instagram: @foodkissofficial

VERLAG: Assistenz: Silke Pfliger
KlambtVerlag Rezeptprifung + Text:
GmbH & Co. KG Dorothee Schaller, Sindy Miiler (Vol.)
Im Neudeck 1 )
67346 Speyer Rezepte & Foodbider:
o FOODKISS:
Ge_schufrsfuhm‘ng: homoch Head of Operation & Finance:
Kai Rose, Nicole Schumacher Rachel Kaltenecker
Chefredokfeurin: Head of Production & Creative:
Bitta Devi Biita Dew

www.foodkiss.de
Tel. 07221/350 10

Textbearbeitung:
FOODKiss

Digitale Bildbearbeitung:
Klomb PIXELcircus
Markus Riether (Lfg.)

Verfrigh:
KlambtVerlag GmbH & Co. KG

Vertrigbsleitung:
Markus Klei (Ltg)
Tel. 06232/31 00

FOODkiss

Total Lecker

erscheint exklusiv bei READLY
© by KlambtVerlag GmbH & Co. K6

Alle Rechte vorbehalten.

Insbesondere dirfen Nachdruck,

Aufnahme in Onfinedienste und

Intemet sowie Vervielfitigung

auf Datentriger wie C0, DVD u.A.

nur nach vorheriger schifficher

Genehmigung des Verlags erfolgen.

Der Verlag haftet nicht fir unverlangt eingesandte
Manuskipte, Fotos oder sonstige Unterlagen.



10

13

13

14

17

18

21

21

22

25

25

26

26

29

30

32

35

35

36

38

Kirschtomatensalat mit Hdhnchen und Avocado
Zuckerschoten-Radieschen-Salat
Geschichterter Hackfleischsalat
Wildkréutersalat mit Ziegenkdése
Mexikanischer Bohnensalat

Fruchtiger Spargelsalat

Fitness-Salat mit Avocado und Spinat
SiiBkartoffelsalat mit Rucola und Parmesan
Panzanella mit Ofengemiise
Reisnudelsalat mit Tomaten und Brokkoli
Bohnensalat mit Thunfisch

Frihlingssalat mit gerducherter Forelle
Kartoffelsalat mit Roastbeef

Bunter Reissalat mit Tomaten
Avocado-Apfel-Salat
Tortellini-Chorizo-Salat
Grapefruit-Rucola-Salat

Green Buddha-Bowl mit Spargel
Lauwarmer Kirbis-Brokkoli-Salat
Gurkensalat mit Mango Chili-Garnelen
Portugiesischer Méhrensalat
Trauben-Salat mit Ziegenkdse

Scharfer Bohnen-Mozzarella-Salat






Fir 4 Personen

2 Hahnchenbrustfilets (& ca. 120 g)
1 TL Currypulver

Salz, Pfeffer aus der Mihle

1 EL Pflanzensl

2 Avocados

500 g bunte Kirschtomaten

100 g Pflicksalat

1 Handvoll Sprossen

4 EL Apfelessig

4 EL Olivensl

1 Hahnchenbriiste abbrausen, trocken
tupfen und mit Curry, Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit dem Pflanzend| bepinseln
und auf dem heifen Grill (oder in der
Grillpfanne) ca. 10 Min. garen. Die
Avocados halbieren, entkernen und
das Fruchifleisch aus der Schale I&sen.
In Spalten schneiden und mit auf den
Giill bzw. in die Grillpfanne legen, bis
sich die typischen Streifen zeigen.

2 Inzwischen die Tomaten abbrausen,
putzen und halbieren. Den Pflicksalat

abbrausen, verlesen und sanft trocken
schitfeln. Sprossen abbrausen und gut
abtropfen lassen. In einer Schissel den
Apfelessig mit dem Olivendl, etwas
Salz und Pleffer verrihren. Die Tomaten
und den Pflicksalat locker untermischen
und auf Tellern anrichten.

3 Die Héhnchenbrustfilets in Scheiben
schneiden und mit den Avocadospalten
auf dem Salat anrichten. Zum Schluss
mit den Sprossen garnieren. Nach
Belieben gerostetes Brot dazureichen.









Zuckerschoten-
Radieschen-Salat

Fir 4 Personen

300 g Zuckerschoten

250 g Radieschen

4 Frihlingszwiebeln

1 kleiner Kopf Eisbergsalat
8 Scheiben Baguette

200 g Ziegenfrischkése

4 EL Apfelessig

1 EL Honig

2 TL Senf

Salz, Pfeffer aus der Mishle
3 EL Olivensl

1 Zuckerschoten waschen, Enden ab-
knipsen. Schoten je nach Gréfe einmal
schrdg halbieren. Reichlich Wasser in
einem Topf zum Kochen bringen, salzen
und die Schoten darin fir 2-3 Min.
kochen. Die Schoten durch ein Sieb ab-
gieBen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Radieschen waschen, putzen
und in diinne Scheiben schneiden oder
dinn hobeln. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Den Salat putzen, waschen, frocken
schleudern und in Stiicke zupfen, auf
Teller verteilen.

2 Den Backofen auf 200°C vorheizen.
Backblech mit Backpapier belegen. Die
Baguettescheiben mit Ziegenfrischkase
bestreichen und auf das Backblech le-
gen. Im Ofen auf der mittleren Schiene
in ca. 5 Min. knusprig aufbacken.

3 Essig, Honig, Senf, 1 TL Salz und

2 Prisen Pfeffer in einer Salatschissel
verrhren, bis sich das Salz aufgeldst
hat. Zuckerschoten, Radieschen und
Frihlingszwiebeln dazugeben und gut
vermischen. Gemise auf das Salatbett
geben. Mit jeweils 2 Scheiben von
dem Frischkasebaguette servieren.

Geschichteter Hackfleischsalat

Fir 4 Personen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

400 g gemischtes Hackfleisch

2 TL Hackfleischgewiirz (Fertigmischung)
1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht
ca. 285 g)

1 Dose Mais (Abtropfgewicht ca. 280 g)
1 kleiner Eisbergsalat

1 Mini-Gurke

120 g Kirschtomaten

300 g Joghurt

100 g Salsasauce (Fertigprodukt)

Salz, Pfeffer aus der Mishle

200 g geriebener wiirziger Kéise

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen,
fein hacken und beides in dem erhitzten

Ol andinsten. Hackfleisch dazugeben,
alles ca. 10 Min. braten und mit dem
Hackfleischgewiirz wiirzen, abkihlen
lassen. Die Kidneybohnen in ein Sieb
abgieBen, gut abbrausen und mit dem
Mais abtropfen lassen.

2 Den Eisbergsalat waschen, in Sticke
schneiden und trocken schiitteln. Gurke
waschen und in Wiirfel schneiden. Die
Tomaten waschen und vierteln. Fir das
Dressing den Joghurt mit Salsa verrihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 In vier groPe Glaser abwechselnd
das Hackfleisch, den Eisbergsalat, den
Mais, die Kidneybohnen, die Gurke,
die Tomaten und das Dressing schich-
ten und wiederholen, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind. Den Schichtalat mit
dem geriebenen Kése bestreuen. Dazu
passt frisches Brot.



Wildkrautersalat
mit Ziegenkase

Fir 4 Personen

200 g Wildkréuter-Salatmischung
200 g Himbeeren

150 g Heidelbeeren

200 g Erdbeeren

2 EL Apfelessig

3 EL Olivens!

3 EL flussiger Honig

Salz, Pfeffer aus der Mishle

2 Rollen Ziegenweichkdse (& ca. 150 g)
essbare Blijten zum Garnieren

(z.B. Gansebliimchen, Hornveilchen,
Kapuzinerkresse)

1 Krduter abbrausen, verlesen und
trocken schleudern. Beeren abbrausen,
pufzen und frocken tupfen. Erdbeeren
halbieren oder in Stiicke schneiden.

Fir das Dressing eine kleine Handvoll
Himbeeren mit einer Gabel zerdriicken.
Mit dem Apfelessig, Ol und 1 EL Honig
verrihren und mit Salz und Pfeffer nach
Belieben abschmecken.

2 Backofen auf Grillfunktion vorheizen.
Kase in Scheiben schneiden und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Jeweils mit Honig bepinseln und
unter dem heiBen Grill nach Sicht leicht
goldbraun tberbacken.

3 Die Krauter mit den Beeren dekorativ
auf Tellern anrichten. Dressing dariiber
tréiufeln und den Kése auf dem Salat
anrichten. Mit den essbaren Bliiten
gamieren. Als Beilage z.B. gerdstete
Baguettescheiben reichen.
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SALATE

clever
einkaufen

- NACH BEDARF EINKAUFEN:
Salate welken schnell und in
kurzer Zeit verlieren sie wertvolle
Inhaltsstoffe. Besser ist es also,
Salat dann einzukaufen, wenn er
zeitnah verbraucht und nur weni-
ge Tage gelagert wird (Tipps zur
lagerung gibt es auf S. 16).

- REGIONALE FREILANDWARE:
Vom Feld auf dem Tisch ist die
Devise, um Nahrstoffverluste zu
vermeiden. Bei Salaten aus der
Region sind die Transportwege
kirrzer, Vitamine bleiben erhalten.
Freilandsalate sind iibrigens oft
gestnder als Treibhausware, die
ein hheres Nitratgehalt aufweist.

-+ SALATSAISON AUF EINEN
BLICK: Mit dem reichen Angebot
an Sommer- und Wintersalaten
sind wir rund ums Jahr bestens
versorgt. Von Mai bis September
sind Batavia, Kopfsalat, Lollo
Rosso frisch erhdlilich, von Juni bis
September bzw. Okiober haben
Rucola und Eisbergsalat Saison.
Chicorée, Radicchio, Feld- und
Endieviensalat gibt es ab Oktober
bis in den Mérz hinein.

- FRISCHEMERKMALE: Knackige
grine Blatter sind das Aushange-
schild eines frischen Salats. Auch
ein Blick auf den Strunk kann viel
verraten: Ist die Schnitistelle nicht
mehr hell, sondemn braun und
dunkel, ist der Salat schon dlter.







wnischer
1salat

Mexik:
Bohnen

Fir 4 Personen

1 rote Chilischote

400 g Rinderhackfleisch

1 Ei (M)

3 EL Semmelbrosel

Salz

2 EL Pflanzensl

1 Handvoll Koriandergriin

200 g Vollmilchjoghurt (natur)

3 EL Limettensaft

Pfeffer aus der Mishle

150 g Gemiisemais (aus der Dose)
150 g Kidneybohnen (aus der Dose)
200 g griine Bohnen

1 Avocado

300 g Eisbergsalat

1 Limette

40 g Tortilla-Chips

1 Fir die Hackbélichen die Chilischote
abbrausen, putzen und fein hacken. Mit
dem Hackfleisch, Ei, Broseln und etwas
Salz verkneten. Zu Béllchen formen, in
einer Pfanne im heiPen Ol 8-10 Min.
rundherum goldbraun braten.

2 Fir das Dressing das Koriandergriin
abbrausen, frocken schiitteln und einige
Blatter zum Garnieren abzupfen. Den
Rest hacken und mit Joghurt, Limetten-
saft, etwas Salz und Pleffer verriihren.
Evil. etwas Wasser ergéinzen.

3 Mais und Kidneybohnen in einem
Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
Griine Bohnen abbrausen, putzen und
in Salzwasser 6-8 Min. blanchieren.
Abschrecken und abtropfen lassen. Die
Avocado halbieren, entkernen. Frucht-
fleisch aus der Schale 18sen. In Spalten
schneiden. Den Eisbergsalat abbrausen,
puizen, trocken schiitteln und in Streifen
schneiden. Die vorbereitefen Zutaten auf
Tellern schén anrichten.

4 Die limette in Spalten schneiden.

Den Salat mit dem Dressing betréiufeln,
die Hackbdllchen darauf anrichten

und einige Tortilla-Chips, das restlichen
Koriandergriin und die Limetftenspalten
als Garnitur darauf verteilen.

Fruchtiger Spargelsalat

(

Fir 4 Personen

ie 250 g weif3er und griiner Spargel
Salz

1-2 EL Senf

100 g Schmand

100 ml Orangensatft (frisch gepresst)
1 TL Ahornsirup

Pfeffer aus der Mihle

100 g Wildkréutersalat (oder Babyleaf)
200 g Erdbeeren

1 kleine reife Mango

30 g Pinienkerne

1 Spargel waschen und die Enden
abschneiden. Den weiBen Spargel
ganz und vom grinen Spargel nur
das untere Drittel schélen. Wasser in
einem Topf erhitzen und salzen. Den
Spargel in mundgerechte Stiicke
schneiden. Den weifen Spargel ins
heiBe Wasser geben und ca. 5 Min.

garen, dann den grinen Spargel

dazugeben und beide nochmals
5 Min. garen. Wasser abgief3en
und den Spargel abkihlen lassen.
2 Fir das Dressing den Senf, den
Schmand, den Orangensaft und
den Ahornsirup verrihren und Salz
und Pleffer wiirzen.

3 Den Salat waschen und trocken
schleudem. Erdbeeren waschen,
frocken tupfen, putzen und vierteln.
Mango schélen, das Fruchifleisch
in Spalten vom Stein und in Streifen
schneiden. 2 EL Mangostreifen mit
dem Dressing purieren. Die Pinien-
kerne in einer kleinen beschichtefen
Pfanne ohne Fett résten, bis sie zu
duften beginnen.

4 Den Wildkréutersalat auf eine
Salatplatte geben, den gegarten
Spargel, die Erdbeeren und die
Mango darauf verteilen. Dressing
dariiber tréufeln, mit den Pinien-
kernen garnieren und servieren.

13



Fitness-Salat mit
Avocaco und Spinat

Fir 4 Personen

4 Héhnchenbrustfilets (& ca. 120 g)
Salz, Pfeffer aus der Mishle

Ras el-Hanout (marokanische Gewiirz-
mischung)

2 EL Pflanzensl

2 Avocados

60 g Rucola

1 Handvoll Sprossen

60 g Babyblattspinat

4 EL Apfelessig

4 EL Olivens|

1 TL Honig

4 EL Granatapfelkerne

14

1 Die H&hnchenbrustfilet abbrausen,
frocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und
dem Ras el-Hanout wiirzen. In einer
Pfanne im heifBen Pflanzensl rundherum
ca. 10Min. goldbraun braten.

2 Avocados halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und
in Scheiben schneiden. Den Rucola,
die Sprossen und Spinat abbrausen,
verlesen und trocken schitteln. Fir das

INFO

Die Zusammensetzung
von Ras el-Hanout varriert

je nach Region. Standard-
zutaten sind Kreuzkimmel,
Koriander, Kurkuma, Ing-
wer, Karadamom,

Muskat.

Dressing den Essig mit dem Olivendl,
dem Honig, Salz und Pleffer verrihren
und abschmecken.

3 Die Avocado, den Rucola und den
Spinat auf Tellern anrichten. Sprossen
dekorativ dariberstreuen. Hahnchen
schrdg in Scheiben schneiden und auf
dem Salat anrichten. Mit dem Dressing
betrdufeln und mit einigen Granatapfel-
kernen garnieren.






TRICKS
fuir lingere

Haltbarkeit

i BITTE INS GEMUSEFACH: In
dem abgefrennten unferen Kihl-
schrankfach, dem sogenannten
Gemiisefach, herrschen ca. 9°C
und die Lufifeuchtigkeit ist etwas
héher als im Gbrigen Kihlschrank.
Salat ist hier also gut aufgehoben.
Damit der Salatkopf nicht aus-
frocknet, mit einer léchrigen Folie
oder einem feuchten Tuch abde-
cken. Gibt man ein paar Tropfen
Zitronensaft oder Essig auf das
Tuch, halt er sich noch besser.

-+ OBST LIEBER FERNHALTEN:
Obstsorten wie Apfel, Birnen,
Blaubeeren, Pfirsiche oder Toma-
fen geben das Reifungshormon
Ethylen ab. Werden sie in der
Néhe von Blattsalat gelagert,
welkt dieser deutlich schneller.
und bekommt braune Flecken.

-+ KANN MAN SALAT AUCH
GEWASCHEN LAGERNE Ja, in
einem verschlieBbaren Behdlter
l&sst sich auf Vorrat gewasche-
ner Salat zwei bis drei Tage
autheben. Wichtig ist, dass er
nach dem Waschen gut frocken
geschleudert wird.

-+ WENN SALAT DIE BLATTER
HANGEN LASST: 1 EL Zucker
oder etwas Zitronensaft in eine
Schissel mit kaltem Wasser geben
und den Salat 10 Minuten darin
baden — schon haben angewelkte
Blatter ihre Knackigkeit zuriick.
Feldsalat ist hier eine Ausnahme:
Er braucht keinen Zucker, mag
aber lauwarmes Wasser lieber.




Sulkartoffelsalat
mit Rucola und
Parmesan

Fir 4 Personen

500 g SiBkartoffeln

1 Knoblauchzehe

2 Stiele Salbei

2 EL Olivensl

Salz, Pfeffer

200 griine Bohnen

350 g Cocktailtomaten
100 g Rucola

40 g Parmesan (am Stiick)
2-3 EL Balsamicocreme

1 Backofen auf 200 °C vorheizen. Die
SiPkartoffeln schélen und grob wiirfeln,
den Knoblauch schdlen und in Scheiben
schneiden. Salbei waschen, frocken
tupfen, Blatter abzupfen. Alles mit dem
Olivensl mischen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. In dem
vorgeheizfen Backofen ca. 35 Min.
garen, dabei mehrmals wenden.

2 Inzwischen die Bohnen putzen, wa-
schen und in Salzwasser ca. 10 Min.
bissfest garen. Tomaten waschen und
halbieren, Rucola waschen und trocken
schleudern. Den Parmesan mit dem
Sparschéler in grobe Spéne hobeln.

3 SiiBkartoffeln herausnehmen und
lauwarm abkihlen lassen. Mit Bohnen,
Tomaten und Rucola mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Teller
verteilen und mit der Balsamicocreme
betréufeln. Mit dem Parmesan bestreuen
und lauwarm oder kalt servieren.

17



Panzanella mit
Ofengemiise

Fir 4 Personen

1 kleines Kérnerbaguette (ca. 120 g)
2 Knoblauchzehen

1 Zucchini

1 Bund Frishlingszwiebeln

250 g bunte Kirschtomaten

200 g M&hren

1 rote Zwiebel

2 EL Olivens!

Salz, Pfeffer aus der Mishle

40 g semi-getrocknete Tomaten
200 g Feldsalat

40 g marinierte Oliven (ohne Stein)
1 Zitrone

150 g fettarmer Joghurt

18

1 Backofen auf 200°C vorheizen.

Das Baguette in mundgerechte Stiicke
schneiden. Den Knoblauch abziehen,
hacken, mit dem Baguette vermischen,
auf dem Backblech verteilen und im
vorgeheizten Ofen ca. 10 Min. résten.
2 Die Zucchini waschen, die Enden
abschneiden und die Zucchini in Stiicke
schneiden. Frihlingszwiebeln waschen,
putzen und schrég in Sticke schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren.
Die Mdhren schdlen, waschen und in
Stifte schneiden. Die Zwiebel abziehen
und in Spalten schneiden. Das Gemise
mit dem Ol vermischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, in einer Auflaufform

IDEE

Den Brotsalat aus der
Toskana kdnnen Sie auch

mit Brot vom Vortag zube-
reiten. Er passt prima zu
Gegrilltem, ist aber auch
als Vorspeise gut
geeignet.

verteilen und im vorgeheizten Backofen
ca. 20 Min. résten.

3 Semi-getrockneten Tomaten in Stiicke
schneiden. Den Salat waschen, putzen,
trocken schleudem. Fir das Dressing die
Olliven in kleine Wiirfel schneiden. Die
Zitrone halbieren, den Saft auspressen,
mit dem Joghurt verrihren und mit Salz
und Pleffer wiirzen. Das Gemiise mit
den semi-getrockneten Tomaten vermi-
schen und dann ebenfalls mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 Den Salat mit dem Gemiise auf
Tellemn anrichten und mit dem Dressing
betréiufeln. AbschlieBend mit den Knobi-
Brotwiirfeln bestreuen.









Reisnudelsalat
mit Tomaten

und Brokkoli

Fir 4 Personen

400 g Reisnudeln (Orzo-
oder Kritharaki-Nudeln)
Salz

500 g Brokkoli

300 g Tomaten

1 Bund glatte Petersilie
200 g Vollmilchjoghurt
2 EL gutes Olivensl
Pfeffer aus der Mishle

1 Nudeln in kochendem Salzwasser

nach Packungsanweisung garen. Den
Brokkoli putzen, die Réschen abteilen.
Stiel schalen und wiirfeln. Ca. 4 Min.
vor Ende der Kochzeit zu den Nudeln
geben und mitgaren. Alles abgiefen,

kalt abschrecken und abkihlen lassen.
2 Tomaten waschen und grob wiirfeln.

Petersilie waschen, trocken schitteln,

die Blatter abzupfen und grob hacken.

Joghurt und Olivendl verrihren. Mit
Salz und Pfeffer kréftig abschmecken.
Nudeln, Brokkoli, Tomaten, Petersilie
und Joghurtsauce mischen und noch
einmal abschmecken.

Bohnensalat mit Thunfisch

Fir 2 Personen

1 Dose weif3e Riesenbohnen
(240 g Abtropfgewicht)

1 kleine rote Spitzpaprikaschote
1 Dose Thunfisch (in Ol, 140 g
Abtropfgewicht)

2 EL WeiBweinessig

1 EL gehackte Petersilie oder
Schnittlauchrélichen

Salz, Pfeffer

1 Die Riesenbohnen in ein Sieb ab-
gieBen und gut abtropfen lassen, die
Spitzpaprikaschote puizen, waschen
und in kleine Wiirfel schneiden. Beides
in eine Schissel geben.

2 Thunfisch samt Ol ebenfalls in die
Schiissel geben und mit einer Gabel
in Sticke zupfen und mit der Bohnen-
Paprika-Mischung vermengen. Den
Essig und die Krauter untermischen.
Salat mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Fir 4 Personen

6 Eier (Grofle S; alternativ: 12 Wachtel-
eier oder 4 Eier M)

6 EL Apfelessig

1 TL Senf

Salz, Pleffer aus der Mihle
6 EL Raps- oder Olivend!
100 g Babyblattspinat

1 kleiner Kopfsalat

1 Bund Rucola

1 Bund Kerbel

1 grofie Méhre

1 Bund Radieschen

1 Beet Kresse

4 gerducherte Forellenfilets

1 Die Eier in kochendem Wasser nach
Wounsch wachsweich oder hart kochen,
kalt abschrecken und schélen. Essig,
Senf, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in
einer Salatschissel verrihren, das Ol
dazugeben und verrihren.

2 Spinat in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen. Kopfsalat zerpfliicken,
die Blatter waschen, abfropfen lassen
und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Rucola und Kerbel waschen, abtropfen
lassen, grobe Stiele entfernen. Méhre
schélen und mit einem Sparschéler
Streifen bzw. Scheiben abziehen. Die
Radieschen putzen, waschen und in
Scheiben schneiden.

3 Salat und Gemiise mit dem Dressing
vermischen und auf Tellern anrichten.
Die Eier halbieren und auf den Salat
legen, mit Kresse und Kerbel garnie-
ren. Die Forellenfilets schrdg in Stiicke
schneiden, auf dem Salat anrichten.

22




TIPPS
Uurs-
Dressing

-+ SO GELINGT EINE GLATTE
VINAIGRETTE: Erst Zucker und
Salz im Essig unter Rihren voll-
standig auflésen. Anschliefend
wird das Ol unfergeschlagen.
Damit die Komponenten sich
daverhaft besser verbinden, hilft
ein Teeloffel Senf, der untergemixt
wird und als Emulgator wirkt.

- BALSAMICO-CREME SELBST
MACHEN: Uber Salat getréiufelt
ist Crema di Balsamico eine
Delikatesse, wenn auch nicht
ganz ginstig. Die Homemade-
Version schmeckt fast ebenso fein.
Dazu 250 ml dunklen Balsami-
coessig, 1 EL dunklem, flissigen
Honig und den Blatichen von je
1 Zweig Thymian und Rosmarin
auf ein Viertel bis ein Drittel des
Volumens einkdcheln lassen und
anschliefend durchsieben.

-+ ES MUSS NICHT IMMER
MAYO SEIN: Cerade bei Nudel
oder Kartoffelsalat ist Mayonnaise
fir viele ein Muss. Eine Altlernative
mit orientalischem Flair ist z.B.
Tahini (Sesammus). Die wirzige
Paste hat wie Mayonnaise einen
recht hohen Fettgehalt und ist
daher sehr cremig. Sie schmeckt
leicht bitter und wird darum germn
mit Zitronensaft und ein wenig
Honig verfeinert.

-+ ZU VIEL SALZ - WAS NUN?
Ist die Salatsauce etwas zu salzig
geraten, hilft es meist, einen Tee-
[6ffel Honig unterzurihren.

Die SiBe neutralisiert das Salz.
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TIPP

Seine Ruhezeit ver-
bringt das Roastbeef am
besten mit etwas Alufolie
/ ummantelt. Der Fleischsaft
4 sammelt sich im Inneren
4 und das Ergebnis ist
o herrlich zart.




Kartoffelsalat mit
Roastbeef

Fir 4 Personen

500 g neue Kartoffeln

7 EL Olivensl

Meersalz, Pfeffer aus der Mihle

500 g Roastbeef

1 EL neutrales Pflanzendl, zum Braten
150 g Pimientos de Padrén (kleine
Bratpaprika)

150 g gemischter Salat (z.B. Mangold,
Babyspinat, Eichblatt)

200 g Kirschtomaten

4 EL WeiBBweinessig

1 Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Kartoffeln waschen und in Spalten
schneiden. Mit 1 EL Olivendl, Meersalz
und Pfeffer vermengen und auf einem
mit Backpapier belegten Backblech im
Ofen ca. 35 Min. goldbraun brafen.
Dabei zwischendurch wenden.

2 Fleisch abbrausen, trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne
im heiBen Pflanzendl rundherum braun
anbraten. In eine Backform legen und
zusammen mit den Kartoffeln im Ofen
rosa garen (Kerntemperatur ca. 55 °C).
Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und
vor dem Anschneiden noch fiir einige
Minuten ruhen lassen.

3 Die Pimientos abbrausen und trocken
tupfen. In einer Pfanne in 2 EL heiBem
Olivendl goldbraun braten, dann mit
dem Meersalz wiirzen.

4 Salat abbrausen, putzen und frocken
schitteln. Tomaten abbrausen, putzen
und halbieren. In einer Schiissel das
ibrige Olivendl mit dem Essig verrihren.
Tomaten mit dem Salat untermischen.
Auf Tellern anrichten. Das Roastbeef in
diinne Scheiben schneiden, mit den
Kartoffeln und den Pimientos de Padrén
auf dem Salat anrichten.

Bunter Reissalat mit Tomaten

Fir 4 Portionen

100 g Reis

300 g Brokkoli (geputzt, gewaschen, in
Réschen geteilt)

Salz

300 g M&hren

250 g Kirschtomaten

2 Mini-Gurken

250 g Mozzarella

einige Basilikumbléttchen

3 EL Olivensl

2-3 EL heller Balsamicoessig
1 TL Ahornsirup

1 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer aus der Muhle

1 Reis nach Packungsanweiung garen.
Brokkolirschen in leicht gesalzenem,
kochenden Wasser ca. 5 Min. garen,
in einem Sieb kalt abschrecken. Méhren
schélen und schrdg in Scheiben hobeln.
Die Tomaten waschen, alle oder die
Halfte halbieren. Die Gurken waschen
und in Wirfel schneiden. Mozzarella
abtropfen lassen, in Wiirfel schneiden.
2 Fir das Dressing das Basilikum erst
waschen und trocken tupfen, dann mit
O, Essig, Ahornsirup und dem Senf ver-
rihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Dressing mit den Salatzutaten und dem
gegarten Reis vermischen, kurze Zeit
durchziehen lassen und servieren.
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Avocado-Apfel-Salat

Fir 4 Personen

6 EL Apfelessig

2 EL Olivenal

2 EL Honig

2 TL mittelscharfer Senf
Salz, Pleffer aus der Mishle
600 g Weif3kohl

4 séuerliche Apfel

2 Avocados

3 grof3e Strauchtomaten
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1 Essig, Ol, Honig, Senf, 1 TL Salz und
Vo TL Pleffer verrihren. AuBere Blatter
vom Weifkohl entfernen, Kohl abbrau-
sen und in feine Streifen hobeln. Apfel
waschen, vierteln, entkernen und quer
in diinne Scheiben schneiden. Mit dem
Dressing vermischen.

2 Avocados halbieren, Kern enifernen
und das Fruchtfleisch aus der Schale
lssen. Avocados wiirfeln und mit Apfeln
mischen. Tomaten waschen, den Bliten-
ansatz entfernen, die Tomaten in Wiirfel
schneiden. Kohl und Tomaten mit Apfeln
und Avocados vermischen. Den Salat
auf Teller anrichten und servieren.

Tortellini-
Chorizo-Salat
Fir 4 Personen

350 g Tortellini (Fertigprodukt, aus
dem Kihlregal)

40 g Pinienkerne

300 g Kirschtomaten

2 Mini-Gurken

8 getrocknete Tomaten in Olmarinade
100 g Rucola

60 g marinierte Oliven (ohne Stein)
100 g Parmesan

80 g Chorizo

Fir das Dressing:

1 Zitrone

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

30 g Rucola

20 g Pinienkerne

80 ml Olivens|

1 TL Honig, Salz, Pfeffer

1 Tortellini nach Packungsanweisung
zubereiten. Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett anrésten. Kirschtomaten und
Mini-Gurken waschen, die Gurken in
Scheiben schneiden, Kirschtomaten hal-
bieren. Gefrocknete Tomaten abtropfen
lassen, in Streifen schneiden. Rucola
waschen, frocknen, grobe Stiele ent
fernen, Blatter in mundgerechte Stiicke
zupfen. Oliven in Scheiben schneiden,
Parmesan diinn hobeln. Chorizo in
diinne Scheiben schneiden, in einer
beschichteten Pfanne knusprig braten.
2 Fir das Dressing Zitrone halbieren,
Saft auspressen. Basilikum waschen,
trocknen, Blatter abzupfen, einige als
Garnitur beiseitelegen. Knoblauch ab-
ziehen und halbieren. Rucola waschen
und trocken schleudern. Zitronensaft,
Basilikum, Rucola, Pinienkerne, Knob-
lauch, Ol und Honig fein pirieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Tortellini, Pinienkerne, Kirschtomaten,
Gurken, getrocknete Tomaten, Rucola,
Parmesan, Oliven mit Dressing mischen,
auf Tellern anrichten, mit dem brigen
Basilikum und Chorizo garmnieren.
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Grapefruit-Rucola-Salat

Fir 4 Personen

4 Pink Grapefruits

2 Stangen Lauch

4 Tomaten

200 g Rucola

1 Baguette

150 g Ziegenfrischkdse
4 EL Olivensl

2 EL WeiBBweinessig

1 EL Honig

V2 TL mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer aus der Mishle

1 Grapefruits dick schélen, dabei die
weiPe Innenhaut mit enffernen. Frucht-
filets zwischen den Trennhdutchen
herausschneiden, den Saft in einer
Schissel auffangen, Fruchfilets in einer
Schale beiseitestellen. Lauch putzen,
léngs aufschneiden, grindlich waschen
und quer in feine Streifen schneiden.
Tomaten waschen, putzen, vierteln und
die Kerne entfernen. Die Tomatenviertel
in diinne Streifen schneiden. Rucola
verlesen, waschen, grobe Stiele evil.
enffernen. Bldtter trocken schitteln und
in mundgerechte Stiicke zupfen.

TIPP

Grapefruits lassen
sich bei maBiger Zimmer-

temperatur gut lagern. Im
Kishlschrank fihlen sich die
kalteempfindlichen Zitrus-
frichte im Obstfach

am wohlsten.

2 Backofen auf 220°C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen.
Baguette in Scheiben schneiden und
gleichmafBig mit Ziegenfrischkdse ein-
streichen. Auf das Backblech legen
und im Ofen (auf der mittleren Schiene)
5 Min. backen. In der Zwischenzeit den
Grapefuitsaft, Ol, Essig, Honig, Senf,
1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer verrihren.
Lauch dazugeben und leicht mit dem
Dressing verkneten. Die Grapefruiffilets,
Tomaten und Rucola dazugeben und
unterheben. In Salatschalen anrichten.
Beim Servieren Baguette dazureichen.
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Green Buddha-
Bowl mit Spargel

Fir 4 Personen

V2 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

120 g Puy-Linsen

500 g weil3er Spargel

1 Mini-Romana

125 g Wildkréuter-Salat
1 Avocado

1 Schalotte

5 EL Rapsdl

2-3 EL Apfelessig

5 EL Apfelsaft

1-2 TL siiBBer Senf

2 TL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer aus der Mishle

1 Petersilie waschen, trocken tupfen und
die Blatichen abzupfen. Den Knoblauch
abziehen, fein hacken, mit der Halfte
der Petersilie, den Linsen und 750 ml
Wasser aufkochen und laut Packungs-
aufschrift (Linsen) in ca. 25 Min. garen.
2 Von dem weiBen Spargel die Enden
abschneiden, die Stangen schélen, in
Stiicke schneiden und in kochendem
Salzwasser ca. 10 Min., je nach Dicke
der Stangen garen. linsen abgiefen
und abkihlen lassen. Romana waschen
und in Streifen schneiden. Wildkréuter-
Salat waschen und trocken schleudern.
Avocado halbieren, Stein entfernen,
das Fruchtfleisch in Spalten schneiden.
3 Schalotte abziehen, fein schneiden,
mit Ol, Essig, Apfelsaft, Senf und dem
Agavendicksaft verrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Das Dressing
mit Linsen, Spargel, Mini-Romana, dem
Wildkréuter-Salat und der Avocado
mischen, in Bowls anrichten, mit der
restlichen Pefersilie bestreut servieren.
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IDEEN

ur den

einschliff

-+ SO WIRD DER SALAT ZUM
HINGUCKER: Essbare Bliiten sind
ein hibscher Blickfang. Zugleich
dienen sie als wirzende Zufat.
So haben Léwenzahn und Génse-
blimchen eine leicht nussig-herbe
Note, die groBblatirige Kapuzi-
nerkresse bringt dezente Schérfe
auf die Teller, wahrend Veilchen
milde SiPe bringen und Lavendel
an Rosmarin erinnert.

+i» DIE RICHTIGE ESSIGSORTE:
Dank vieler verschiedener Essige
kénnen Experimentierfreudige ihr
Salatdressing immer wieder neu
erfinden. Probieren Sie doch mal
den efwas infensiveren Rotwein-
essig statt des Weibweinessigs.
Der kréiftige Sherryessig passt gut
zu bitteren Salaten wie Chicorée.
Fruchtigmilde Sorten wie Apfel
oder Himbeeressig unterstreichen
dagegen den eher zarten Eigen-
geschmack von Feldsalat und Co.

+i» FANTASIEVOLLE TOPPINGS:
Ein knackiger NussKémerMix
bekommt noch mehr Pep, wenn er
beim Anrésten in der Pfanne mit
etwas Agavensaft und einer Prise
Meersalz karamellisiert wird. Eine
orientalische Gewirzmischung
(z.B. Dukkah) verleiht klassischen
Crodtons einen aufregend neuen
Geschmack. Es soll noch ausge-
fallener sein? Wie wéire es mit
Popcom@ Popcormn-Mais in 1-2 EL
Butter aufpoppen lassen, nach
Wunsch Kase und Kréauter dazu -
lecker! Auch toll sind gebratene
Zwetschgen oder Trauben.
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Fir 4 Personen

600 g Kirbisfruchtfleisch
(z.B. Hokkaido)

2 EL Pflanzensl

Salz, Pfeffer aus der Mishle
40 g Kijrbiskerne

40 g Sonnenblumenkerne
20 g Hanfsamen

50 g getrocknete Aprikosen
1 Brokkoli

2 Staudensellerie-Stangen
1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 265 g)

Fir das Dressing:
1 Zitrone, 1 Schalotte

je 2 Stiele Minze und Koriander

Y2 Bund glatte Petersilie
200 g Joghurt (natur)
1-2 TL Ahornsirup
Currypulver
Chiliflocken
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1 Backofen auf 200°C vorheizen. Den
Kirbis in Stiicke schneiden, mit dem

Ol vermischen, salzen und pfeffern, in
einer grofien Auflaufform verteilen und
im vorgeheizten Backofen 20-25 Min.
garen. Inzwischen die Kurbiskerne, die
Sonnenblumenkerne und die Hanfsamen
in einer beschichteten Pfanne résten.

2 Aprikosen in Streifen schneiden. Den
Brokkoli waschen, putzen und in Kleine
Réschen zerteilen. In leicht gesalzenem
Wasser bissfest garen, abschrecken und
abkiihlen lassen. Den Sellerie waschen,
putzen und in Scheiben schneiden. Die
Kichererbsen abtropfen lassen, mit dem

Brokkoli, den Aprikosen, dem Stauden-
sellerie und der Halfte der gerdsteten
Keme vermischen.

3 Fir das Dressing die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Schalotte ab-
ziehen und fein schneiden. Die Kréuter
waschen, trocken tupfen, die Blétichen
abzupfen und hacken. Die Schalotte
und die Krauter mit Joghurt und Zitronen-
saft verrihren, mit dem Ahornsirup, dem
Curry, den Chiliflocken und Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 Das Dressing mit den Salatzutaten
vermischen, mit den restlichen Kernen
bestreuen und lauwarm servieren.









Gurkensalat mit
Mango und
Chili-Garnelen

Fir 4 Personen

2 Salatgurken

1 Mango

1 Stange Staudensellerie

1 rote Chilischote

300 g Garnelen (kiichenfertig)
2 EL Pflanzensl

Meersalz

4 EL Limettensaft

4 EL Olivensl

V2 TL brauner Zucker

2 TL Sesamsamen (schwarz und weif3)
Koriandergriin zum Garnieren

1 Gurken schélen, mit dem Sparschéler
[oder Gemiisehobel) in feine, lange
Streifen schneiden. Die Mango schélen,
das Fruchffleisch vom Kern und in kleine
Wiirfel schneiden. Den Staudensellerie
abbrausen und putzen, dann in feine
Scheiben schneiden.

2 Die Chilischote abbrausen und in
feine Ringe schneiden. Die Garnelen
abbrausen, trocken tupfen und in einer
Pfanne im heifen Pflanzensl 2-3 Min.
goldbraun braten, salzen.

3 Fir das Dressing den Limettensaft mit
Olivendl, Zucker und Salz verrihren.
Die Gurken, Mango und Sellerie locker
untermischen und auf Tellern anrichten.
Darauf die Garnelen mit Chili verteilen.
Mit dem Sesam bestreuen und mit dem
Koriandergriin gamnieren.

Portugiesischer Mohrensalat

Fir 4 Personen

Vs TL Koriandersaat

500 g M&hren

1 kleine Bio-Limette

34 TL Fenchelsaat

1 TL kérniger Senf

3 EL Olivendl

mediterranes Kréutersalz
Pfeffer aus der Mihle

3-4 Stiele Petersilie

200 g Ziegenkése (z.B. Rolle)

1 Koriandersamen in einem Mérser fein
zerdriicken. Mahren schdlen, waschen
und mit einem Sparschdler der Lange
nach in Streifen schneiden. Die Limette
heif abwaschen, trocken tupfen, etwas
Schale abreiben, die Limette halbieren
und den Saft auspressen.

2 limettenabrieb und -saft, Koriander,
Fenchelsamen, Senf und das Ol gut
verrihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Petersilie waschen,
frocken tupfen, die Blétichen abzupfen
und grob hacken.

3 Die Méhren mit der Vinaigrette ver-
mischen und auf Tellern anrichten. Den
Kase zerbrockeln und mit der Petersilie
auf den Salat streven.
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Trauben-Salat
mit Ziegenkase

Fir 4 Personen

40 g Sonnenblumenkerne

3 Mini-Gurken

100 g rote kernlose Trauben
1 Kopf Eisbergsalat

1 Stiel Minze

1 TL kérniger Senf

3 EL Olivens!

2-3 TL Weinessig

Zucker

Salz, Pleffer aus der Mihle
200 g Ziegenkése (z.B. Frischkdse)
1 Roggenbaguette

1 Die Sonnenblumenkerne in einer be-
schichteten Planne anrésfen. Die Gurken
waschen und in Scheiben hobeln. Die
Trauben waschen und je nach Grébe
evil. halbieren. Eisbergsalat waschen
und in Streifen schneiden.

2 Fir das Dressing die Minze waschen,
trocken tupfen, die Blétichen abzupfen
und hacken. Die Minze mit dem Senf,
dem Ol und dem Essig verrishren. Dann
mit 1 Prise Zucker und etwas Salz sowie
Pfeffer wiirzen.

3 Gurken, Trauben und Salat mit dem
Dressing vermischen und auf Tellern an-
richten. Mit zerbrdckeltem Ziegenkdse
und Sonnenblumenkernen garnieren und
mit dem Baguette servieren.
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WISSEN

rund um
Salate

«» SCHON BITTER: Viele schéitzen
Bittersalate wie Chicorée, Radic-
chio oder Endivie — wegen des
herben Geschmacks und auch
fir ihre Gesundheitswerte. Fir die
anderen muss es milder sein. So
oder so gut zu wissen: Die meis-
ten Bitterstoffe versammeln sich
im Strunk und in den dicken Blatt-
rippen, die man gezielt entfernen
oder mitverwenden kann.

-+ ROTKOHL ALS SALAT: Roh
schmeckt der Rotkohl, der auch
als Blaukraut bekannt ist, genauso
toll wie als Gemse. Fur einen
leckeren Salat die Blatter raspeln,
etwas Salz mit den Hénden
einarbeiten, mit Essig und Ol
marinieren und durchziehen las-
sen. Vor dem Servieren ein paar
Frichten und Nisse dazugeben.

+i+ ,FRESH CUT”-SALAT : Creift
man in der Eile geschnitten ver
packfem Salat, sollfe man ihn vor
dem Verzehr abspilen — auch
wenn ,gewaschen” auf der
Packung steht. Im Plastikbeutel
vermehren sich Keime besonders
gut. Gewdlbte Titen, braune Stel-
len und Flussigkeit im Beutel sind
Anzeichen dafisr, dass die Ware

nicht mehr in Ordnung ist.

+3» SALAT TRIFFT DRESSING: Blatt-
salate erst zum Servieren mit dem
Dressing mischen, sonst werden
sie lasch und unansehnlich. Salate
aus festen Zutaten wie Gurken,
Méhren, Tomaten, Kohl oder Hijl
senfriichten diirffen durchziehen.
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Fir 4 Personen

400 g griine und gelbe Bohnen
Salz

400 g bunte Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

1 kleine rote Chilischote

2-3 Stiele Minze

3 EL Olivensl

2-3 EL Rotweinessig

4 Scheiben Landbrot

Pfeffer aus der Mishle

2 Pckg. Mini-Mozzarella (250 g)
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1 Bohnen waschen, putzen, in kochen-

dem Salzwasser garen und abtropfen
lassen. Tomaten waschen. Knoblauch
abziehen. Chili waschen, halbieren,
Kerne entfernen und die Chili in sehr
kleine Wiirfel schneiden.

2 Minze waschen, trocken tupfen, die
Blatter abzupfen. Das Ol in einer gro-
Ben Pfanne erhitzen, Knoblauch, Chili

und Minze dazugeben und ca. 2 Min.
braten. Tomaten, Bohnen und Essig
hinzufigen und alles kurz aufkochen,
die Tomaten dirfen etwas zerfallen.
Das Landbrot résten.

3 Warmen Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem Mozzarella
anrichten. Das geréstete Landbrot zum
Salat dazureichen.






