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SOMMERLICHE SAUATE

Ausgabe 18/2023

FROM THE EDITOR

TASTE EXPLORER ist ein Food- und Genussmagazin fur alle, die ihre Leidenschaft fur Es-
sen teilen. Es bietet eine Vielzahl von Rezepten, die von Experten zusammengestellt wer-
den, um die Leser dazu zu inspirieren, ihre Klichenktnste zu verbessern und neue Trends
auszuprohbieren. Das Magazin enthalt auch informative Artikel Uber Ernahrung, Food-
Trends, Produktreviews und Interviews mit Personlichkeiten. Es richtet sich an alle, die es-
sen lieben, gerne kochen und hungrig auf neue Ideen und kulinarische Trends sind.

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher
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SOMMERLICHE SAUATE

Sudafrikanischer
Bobotie-Salat

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 500 g Hackfleisch (Rind oder Lamm) - 1 EL Aprikosenmarmelade

- 1 Zwiebel, fein gehackt - 1 EL Essig

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt -1 EL Tomatenmark

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel - 200 ml Gemusebrihe

- 1 TL gemahlener Kurkuma - 1 Kopf Romanasalat, in Stlicke gerissen
- 1 TL gemahlener Koriander - 1/2 Tasse Rosinen

- 1 TL gemahlener Ingwer - 1/2 Tasse gehackte Mandeln

- 1 TL Paprikapulver - 1 Handvaoll frische Korianderblatter

- 1 TL Currypulver

Zubereitung:

1. In einer Pfanne das Hackfleisch anbraten, Zwiebeln und Knoblauch hinzufligen und wei-
ter anbraten, bis das Fleisch durchgegart ist.

2. Kreuzkimmel, Kurkuma, Koriander, Ingwer, Paprikapulver und Currypulver zum Hack-
fleisch geben und gut vermischen.

3. Aprikosenmarmelade, Essig, Tomatenmark und Gemusebruhe in die Pfanne geben und
alles gut umrthren. Den Salat bei mittlerer Hitze fur weitere 5-7 Minuten kdcheln lassen, bis

die Flussigkeit etwas eingedickt ist.

4. Den Romanasalat in eine groBe Servierschissel geben und das Hackfleisch darlber ver-
teilen.

5. Die Rosinen und gehackten Mandeln Uber den Salat streuen.

6. Den Salat vor dem Servieren mit frischen Korianderblattern garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMERLICHE SAUATE

Japanischer Wakame-Algensalat
,Umami-Genuss"”

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 100 g getrocknete Wakame-Algen

- 1 Gurke, entkernt und in dlnne Streifen geschnitten
- 2 Karotten, in feine Streifen gehobelt

- 3 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

- 3 EL SojasoBe

- 2 EL Reisessig

- 1 EL Sesamadl

- 1 EL gerdsteter Sesam

Zubereitung:

1. Die Wakame-Algen nach Packungsanweisung einweichen, abtropfen lassen und klein
schneiden.

2. Alle Zutaten in einer Schussel vermengen und mit Sojasol3e, Reisessig, Sesamdl marinieren.

3. Vor dem Servieren mit gerdstetem Sesam garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Florentinische
Sonnenstrahlen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 1 Kopf Rucola

- 1 Tasse Kirschtomaten, halbiert

- 1/2 Tasse gehackte getrocknete Tomaten
- 1/4 Tasse gehackte schwarze Oliven
- 1/4 Tasse gehackte griine Oliven

- 1/2 Tasse gehackte WalnUsse

- 1/4 Tasse geriebener Parmesan

- 3 EL Balsamico-Essig

- 4 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Rucola, Kirschtomaten, getrocknete Tomaten, schwarze Oliven, grine Oliven und

Walnusse in einer groBen Schissel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Balsamico-Essig, Olivendl, getrockneten Thymian, Salz und

Pfeffer vermischen und Uber den Salat gieBen.

3. Den geriebenen Parmesan darUber streuen, alles gut durchmischen und vor dem Servie-

ren kalt stellen.

ICH LIEBE ESSEN

Guten +pperic!
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Syrischer Taboulé-Salat
,<Damaskus-Zauber*

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 1 Tasse Bulgur, gekocht und abgekuhlt
- 1 Bund Petersilie, gehackt

- 1 Bund Minze, gehackt

- 2 Tomaten, gewdrfelt

- 1 Gurke, gewdrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- Saft von 2 Zitronen

- 3 EL Olivendl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Sumach (optional)

Zubereitung:

1. Den gekochten und abgekihlten Bulgur, gehackte Petersilie, Minze, gewdrfelte Tomaten,
Gurken und fein gehackte Zwiebeln in einer Schissel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer vermischen und Uber den
Salat giel3en.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen. Optional mit Sumach bestreuen.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Australischer Coleslaw-Salat
,Outback-Gaumenfreude®

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 1 halber WeiBkohl, fein geschnitten
- 2 Karotten, geraspelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 Apfel, gewiirfelt

- 1 Handvoll Rosinen

- 200 g Mayonnaise

- 2 EL Apfelessig

- 1 TL Dijon-Senf

-1 TL Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den geschnittenen WeiBkohl, geraspelte Karotten, gehackte Zwiebeln, gewdirfelte Apfel
und Rosinen in einer Schussel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Mayonnaise, Apfelessig, Senf, Honig, Salz und Pfeffer vermi-
schen und Uber den Salat gieBen.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 13
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SOMMERLICHE SAUATE

Japanischer Sunomono
Salat Kyoto-Zen

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 1 Gurke, in dunne Scheiben geschnitten

- 1 Karotte, in feine Streifen gehobelt

- 1 Daikon-Rettich, in feine Streifen gehobelt
- 2 EL Reisessig

- 1 EL SojasoBe

- 1 TL Agavendicksaft

- 1 TL gerOsteter Sesam

- 1 TL Nori-Algen, gehackt (optional)

Zubereitung:

1. Die Gurke, Karotte und Daikon-Rettich in einer Schussel vermengen. In einer kleinen
Schussel Reisessig, SojasoBe, Agavendicksaft und gerdsteten Sesam vermischen und Uber
den Salat gieBen.

2. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen. Optional mit gehackten Nori-Algen
garnieren.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 17
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Agyptischer Kichererbsensalat
,Niltal-Schatz*

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 2 Dosen Kichererbsen, abgetropft
- 1 Gurke, gewdrfelt

- 2 Tomaten, gewdrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 1 Bund Petersilie, gehackt

- 1 Bund Minze, gehackt

- Saft von 2 Zitronen

- 3 EL Olivendl

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Kichererbsen, Gurke, Tomaten, Zwiebel, Petersilie und Minze in einer Schussel ver-
mengen.

2. In einer kleinen Schissel Zitronensaft, Olivendl, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer vermi-
schen und Uber den Salat gieBen.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 19
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SOMMERLICHE SAUATE

Griechischer Horiatiki-Salat
,<Athen-Sonne*

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 4 Tomaten, gewdUrfelt

- 1 Gurke, gewdrfelt

- 1 rote Zwiebel, dunn geschnitten
- 100 g Feta-Kase, gewdrfelt

- 100 g schwarze Oliven, entsteint
- 2 EL Olivendl

- 1 EL Rotweinessig

- 1 TL getrockneter Oregano

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in einer Schussel vermengen und mit Olivendl, Rotweinessig, Oregano, Salz
und Pfeffer wlrzen.

2. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 21
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SOMMERLICHE SAUATE

Turkischer Kisir-Salat
,Bunte Freude*

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 200 g Bulgur, gekocht und abgekuhlt
- 1 Gurke, gewdrfelt

- 3 Tomaten, gewdrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 1 Bund Petersilie, gehackt

- 1 Bund Minze, gehackt

- Saft von 2 Zitronen

- 3 EL Olivendl

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:
1. Den Bulgur, Gurke, Tomaten, Zwiebel, Petersilie und Minze in einer Schiussel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Zitronensaft, Olivendl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermi-
schen und Uber den Salat gieBen.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 23
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SOMMERLICHE SAUATE

Russischer Oliviersalat
,<Borschtsch-Tanz*

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 500 g Kartoffeln, gekocht und gewdrfelt
- 200 g gekochter Schinken, gewdrfelt

- 150 g grune Erbsen, gekocht

- 150 g eingelegte Gurken, gewdUrfelt

- 1 rote Paprika, gewdrfelt

- 1 grine Paprika, gewdrfelt

- 3 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
- 200 g Mayonnaise

- 2 EL saure Sahne

- 1 TL Dijon-Senf

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in einer Schussel vermengen und mit Mayonnaise, saurer Sahne, Senf, Salz

und Pfeffer wirzen.

2. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

ICH LIEBE ESSEN

Guten rpperit!
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SOMMERLICHE SAUATE

,zungarischer Traubensalat
Magyar Malnas Salata“

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 500 g frische Trauben, halbiert

- 200 g Feta-Kase, gewdirfelt

- 100 g Walnusse, grob gehackt

- 1 Bund Rucola

- 2 EL Olivendl

- 1 EL Balsamico-Essig

-1 TL Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Rucola waschen und auf einer grol3en Servierplatte verteilen.

2. Die halbierten Trauben, Feta-Kase und gehackten WalnUsse gleichméaBig Uber den Ruco-
la streuen.

3. In einer kleinen Schissel Olivendl, Balsamico-Essig und Honig vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Das Dressing Uber den Salat gieBBen und alles vorsichtig vermischen.

5. Den ungarischen Traubensalat vor dem Servieren fur etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 29
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SOMMERLICHE SAUATE

Mexikanischer
Avocado-Mais-Salat

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 2 Dosen Mais, abgetropft

- 2 Avocados, gewdrfelt

- 1 rote Paprika, gewdrfelt

- 1 grine Paprika, gewdUrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 1 Bund Koriander, gehackt

- Saft von 2 Limetten

- 2 EL Olivendl

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in einer Schussel vermengen und mit Limettensaft, Olivendl, Kreuzkimmel,
Salz und Pfeffer wirzen.

2. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 31
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SOMMERLICHE SAUATE

Franzosischer Salade Nicoise
,Cote d‘Azur-Klassiker*

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 500 g gekochte Kartoffeln, in Scheiben geschnitten
- 200 g grune Bohnen, blanchiert

- 4 Eier, hart gekocht und geviertelt
- 200 g Kirschtomaten, halbiert

- 1 Dose Thunfisch, abgetropft

- 1 rote Zwiebel, dunn geschnitten
- 50 g schwarze Oliven, entsteint

- 2 EL Olivenol

- 2 EL Rotweinessig

- 1 TL Dijon-Senf

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL frische Petersilie, gehackt

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln, grinen Bohnen, Eier, Kirschtomaten, Thunfisch, Zwiebeln und Oliven in
einer Schussel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Olivendl, Rotweinessig, Senf, Salz und Pfeffer vermischen und
Uber den Salat gieB3en.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren mit gehackter Petersilie garnieren.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 33
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SOMMERLICHE SAUATE

Hawaiischer Lomi-Lomi-Salat
,<Aloha-Genuss"

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 500 g Lachs, geréauchert und gewdurfelt

- 2 Tomaten, gewdUrfelt

- 1 Zwiebel, fein gehackt

- 2 Frihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
- Saft von 2 Limetten

- 2 EL Olivendl

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 Handvoll Ananaswlirfel

Zubereitung:

1. Den geraucherten Lachs, Tomaten, Zwiebeln und Fruhlingszwiebeln in einer Schissel
vermengen.

2. In einer kleinen Schiissel Limettensaft, Olivendl, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermi-
schen und Uber den Salat gieBen.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

4. Vor dem Servieren Ananaswurfel auf den Salat geben.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 35
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SOMMERLICHE SAUATE

Italienischer Panzanella-Salat
,JToskana-Leidenschaft®

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 4 Scheiben altbackenes Ciabatta-Brot, in Wirfel geschnitten
- 2 Tomaten, gewdUrfelt

- 1 rote Zwiebel, dunn geschnitten

- 1 Gurke, entkernt und in diinne Scheiben geschnitten
- 1 gelbe Paprika, gewdrfelt

- 1 grine Paprika, gewdrfelt

- 1 Handvoll Basilikumblatter, grob gehackt

- 2 EL Olivendl

- 2 EL Balsamico-Essig

- 1 Knoblauchzehe, gepresst

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Ciabatta-Wurfel in eine groBe Schissel geben und mit etwas Olivendl betrdufeln. Die
Warfel im vorgeheizten Ofen bei 180°C fur etwa 10 Minuten knusprig backen.

2. In einer separaten Schussel die gewdrfelten Tomaten, Zwiebeln, Gurken, gelben und
grinen Paprika sowie die gehackten Basilikumblatter vermengen. In einer kleinen Schussel
Olivendl, Balsamico-Essig, gepressten Knoblauch, Salz und Pfeffer zu einem Dressing ver-
mischen.

3. Die knusprigen Ciabatta-Wurfel in die GemUsemischung geben und das Dressing dar-
Uber gieBen. Alles gut vermengen und vor dem Servieren etwa 20 Minuten ziehen lassen,
damit die Aromen gut durchziehen.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 37
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SOMMERLICHE SAUATE

Peruanischer Quinoa-Salat
,<Anden-Zauber*

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 2 Tassen gekochter Quinoa

- 1 rote Paprika, gewdrfelt

- 1 gelbe Paprika, gewdrfelt

- 1 grine Paprika, gewdrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 1 Bund Koriander, gehackt

- Saft von 2 Limetten

- 3 EL Olivenol

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 Avocado, gewldirfelt (optional)

Zubereitung:
1. Quinoa, Paprika, Zwiebel und Koriander in einer Schussel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Limettensaft, Olivendl, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermi-
schen und Uber den Salat gieBen.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren mit Avocado garnieren.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 39
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Afrikanischer Ingwer-Karotten-Salat
yoerengeti-Feuer”

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 3 Karotten, geschalt und in feine Streifen gehobelt
- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- Saft von 1 Orange

- 1 EL Honig

- 1 TL geriebener Ingwer

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 Handvoll gerdstete Mandelsplitter (optional)

Zubereitung:

1. Die gehobelten Karotten und fein gehackte Zwiebel in einer Schissel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Olivendl, Orangensaft, Honig, geriebenen Ingwer, Kreuzkim-
mel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen und Uber den Salat gieB3en.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen. Optional mit gerdsteten Mandel-
splittern garnieren.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN a1
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SOMMERLICHE SAUATE

Schwedischer
Lachssalat - Sillig Sallad

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 500 g geraucherter Lachs, in kleine Stlcke geschnitten
- 1 Gurke, entkernt und gewdrfelt

- 1 Apfel, gewdrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 EL Sauerrahm

- 2 EL Zitronensaft

- 1 EL frischer Dill, gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Lachsstlcke, Gurkenwurfel, Apfelstiicke und gehackte Zwiebel in eine groBBe Schus-
sel geben.

2. In einer kleinen Schissel Sauerrahm, Zitronensaft und frischen Dill verrGhren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Das Dressing Uber die Lachsmischung gieBen und gut vermengen.

4. Den schwedischen Lachssalat vor dem Servieren flr etwa 20 Minuten im Kuhlschrank
ziehen lassen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 43
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Asiatischer Nudelsalat
ySesamgliick®

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 250 g Glasnudeln, gekocht und abgekuhlt
- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 Karotte, in feine Streifen gehobelt

- 1 Gurke, entkernt und in diinne Scheiben geschnitten
- 3 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
- 3 EL SojasoBe

- 2 EL Reisessig

- 1 EL Sesamdl

- 1 EL Ahornsirup

- 1 EL gerdsteter Sesam

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in einer Schussel vermengen und mit SojasofBe, Reisessig, Sesamdl und
Ahornsirup marinieren.

2. Vor dem Servieren mit gerdstetem Sesam garnieren.

Guten +pperic!
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Tschechischer Kartoffelsalat
Bramborovy Salat

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten + 30 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

- 1 kg Kartoffeln, gekocht, geschélt und gewdrfelt
- 2 Apfel, entkernt und gewdrfelt

- 1 Zwiebel, fein gehackt

- 200 g Gewdulrzgurken, gewdrfelt

- 150 ml saure Sahne

- 2 EL Mayonnaise

-1 EL Senf

- 1 EL WeiBweinessig

- 1 EL frische Petersilie, gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die gekochten und gewdUrfelten Kartoffeln, Apfelsticke, gehackte Zwiebeln und gewdrfel-
te Gewulrzgurken in eine groBe Schussel geben.

2. In einer kleinen Schissel saure Sahne, Mayonnaise, Senf und WeiBweinessig verrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Das Dressing Uber die Kartoffelmischung gief3en und gut vermengen.

4. Den tschechischen Kartoffelsalat vor dem Servieren fur etwa 30 Minuten im Kihlschrank
ziehen lassen.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Amalfi-Zitrusbrise

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 4 Tassen gemischter gruner Salat (Rucola, Feldsalat, Spinat)
- 1 Orange, in Scheiben geschnitten

- 1 Grapefruit, in Scheiben geschnitten

- 1/2 rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten

- 1/4 Tasse gerdstete Pinienkerne

- 2 EL Olivenol

- 1 EL Zitronensaft

-1 TL Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den grunen Salat, Orangen-, Grapefruit- und Zwiebelscheiben in einer groen Salat-
schuissel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer vermischen und
Uber den Salat gieB3en.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

4. Vor dem Servieren die gerdsteten Pinienkerne darlber streuen.

Guten rpperit!
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SOMMERLICHE SAUATE

Polnischer Rote-Bete-Salat
Czerwona Buraczana Salatka

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 500 g gekochte Rote Bete, gewdrfelt
- 2 Apfel, gewdrfelt

- 1 Zwiebel, fein gehackt

- 100 g Walnusse, grob gehackt

- 2 EL Olivenol

- 2 EL Apfelessig

- 1 EL Honig

- 1 EL frische Petersilie, gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die gewldrfelte Rote Bete, Apfelstlicke, gehackte Zwiebeln und Walnisse in eine groB3e
Schussel geben.

2. In einer kleinen Schissel Olivendl, Apfelessig, Honig und frische Petersilie verrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Das Dressing Uber die Rote-Bete-Mischung gieBen und gut vermengen.

4. Den polnischen Rote-Bete-Salat vor dem Servieren flr etwa 15 Minuten im Kihlschrank
ziehen lassen, damit sich die Aromen gut entfalten kénnen.

Guten rpperit!
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SOMMERLICHE SAUATE

Amerikanischer Caesar-Salat
~New York-Klassiker*

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 1 Kopf Romanasalat, in Stlicke gerissen
- 1 Tasse Croutons

- 1/2 Tasse geriebener Parmesan-Kase

- 1/2 Tasse Caesar-Dressing

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

Zubereitung:

1. Die Romanasalat-Stlcke in eine groBBe Salatschissel geben.
2. Die Croutons und den geriebenen Parmesan-Ké&se dartberstreuen.

3. Das Caesar-Dressing gleichmaBig Uber den Salat gieBen und gut durchmischen, damit
alles gut Uberzogen ist.

4. Vor dem Servieren mit Zitronenscheiben garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Singapurischer Kerabu
Mangga ,Mango-Sinfonie“

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 2 grine Mangos, geschélt und in dinne Streifen gehobelt
- 1 Gurke, entkernt und in diinne Streifen geschnitten

- 1 rote Zwiebel, dunn geschnitten

- 1 grtne Chili, fein gehackt

- 1 Bund Korianderblétter, gehackt

- Saft von 2 Limetten

- 2 EL Fischsauce (oder Sojasol3e fur vegane Variante)

- 1 EL Agavendicksaft

- 1 TL gerbOsteter Sesam

- 1 TL gertstete Kokosnuss (optional)

Zubereitung:

1. Die gehobelten grinen Mangos, Gurke, Zwiebel, griine Chili und Koriander in einer
Schussel vermengen.

2. In einer kleinen Schussel Limettensaft, Fischsauce (oder SojasoB3e), Agavendicksaft, Se-
sam und gerdstete Kokosnuss vermischen und Uber den Salat gieB3en.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 55



56 Taste Explorer 18/2023



SOMMERLICHE SAUATE

Spanischer Gazpacho-
Salat ,Sonnentdanzer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 1 kg reife Tomaten, gewdrfelt

- 1 Gurke, entkernt und gewdrfelt

- 1 rote Paprika, gewdrfelt

- 1 grine Paprika, gewdUrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- 2 EL Rotweinessig

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in einer Schussel vermengen und mit Olivendl, Rotweinessig, Kreuzklimmel,
Salz und Pfeffer wlrzen.

2. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 57






SOMMERLICHE SAUATE

Norwegischer Fiskepudding
Salat ,Fjord-Traume*“

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 300 g Fiskepudding (Fischpudding), gewurfelt
- 1 Apfel, gewdrfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 EL saure Sahne

- 1 EL Zitronensaft

- 1 TL Dijon-Senf

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 Handvoll Rucola

Zubereitung:

1. Den gewdUrfelten Fiskepudding, gewdrfelten Apfel und fein gehackte Zwiebel in einer
Schussel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel saure Sahne, Zitronensaft, Dijon-Senf, Salz und Pfeffer vermi-
schen und Uber den Salat gieBen.

3. Gut durchmischen und vor dem Servieren kalt stellen.

4. Vor dem Servieren mit Rucola garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Portugiesischer Salada de Frutas
LSFriuchte des Atlantiks“

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 2 Tassen frische Ananasstlcke

- 1 Tasse frische Papayastilcke

- 1 Tasse frische Kiwistlcke

- 1 Tasse frische Orangenstlcke

- 1 Tasse frische Mangostlcke

- 1/4 Tasse frische Minzeblatter, gehackt
- 2 EL Orangensatft

- 1 EL Limettensaft

- 1 EL Honig

- Prise Zimt

Zubereitung:

1. In einer groBen Schussel Ananasstlcke, Papayasticke, Kiwistlcke, Orangenstlicke und

Mangostlcke vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Orangensaft, Limettensaft, Honig und eine Prise Zimt vermischen.

3. Das Dressing Uber den Fruchtsalat gieBen und vorsichtig vermengen.

4. Vor dem Servieren kalt stellen und mit gehackter Minze garnieren.

ICH LIEBE ESSEN

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Lettischer Riibensalat
,2Baltische Farbenpracht®

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 4 groBe Rote Bete, gekocht, geschélt und in Wurfel geschnitten
- 1 Apfel, gewdrfelt

- 1/2 Tasse gehackte WalnUsse

- 1/4 Tasse gehackte rote Zwiebeln

- 1/4 Tasse gehackte frische Petersilie

- 2 EL Apfelessig

- 2 EL Olivenol

- 1 EL Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einer groBen Schussel gekochte und gewdurfelte Rote Bete, gewUrfelten Apfel, gehackte
Walnusse, gehackte rote Zwiebeln und frische Petersilie vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Apfelessig, Olivendl, Honig, Salz und Pfeffer vermischen.
3. Das Dressing Uber den Ribensalat gieBen und gut durchmischen.

4. Vor dem Servieren Kalt stellen und als farbenfrohe Beilage zu verschiedenen Gerichten
servieren.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Philippinischer Ensaladang Talong
,<Auberginen-Zauber”

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 3 Auberginen, langs halbiert

- 2 Tomaten, gewdUrfelt

- 1 Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Fischsauce (oder Sojasol3e fur vegane Variante)
- Saft von 1 Limette

- 2 EL gehackte Petersilie

- 2 EL gehackter Koriander

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Auberginenhélften in einer Pfanne mit etwas Ol braten, bis sie weich sind.

2. AnschlieBend die Auberginenhalften auf eine Servierplatte legen.

3. In einer Schussel die gewUrfelten Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch vermengen.
4. Mit Fischsauce (oder SojasoBe), Limettensaft, Salz und Pfeffer wirzen.

5. Die Mischung Uber die gebratenen Auberginenhélften giel3en.

6. Mit gehackter Petersilie und Koriander bestreuen und vor dem Servieren kalt stellen.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Emiratischer Rucola-Dattel
Salat ,Arabische Delikatesse*

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 4 Tassen Rucola

- 1 Tasse entsteinte Datteln, halbiert
- 1/2 Tasse gehackte WalnUsse

- 1/4 Tasse zerbroselter Feta-Kase

- Saft von 2 Zitronen

- 3 EL Olivendl

- 1 EL Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einer groBen Schussel den Rucola, halbierte Datteln, gehackte WalnUlsse und zerbro-
selten Feta-K&se vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Zitronensaft, Olivendl, Honig, Salz und Pfeffer vermischen.
3. Das Dressing Uber den Salat gieBen und vorsichtig vermengen.

4. Vor dem Servieren Kalt stellen und als erfrischender und stB-herzhafter Salat genief3en.

Guten +pperic!
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SOMMERLICHE SAUATE

Seychellischer Aligot-Banane-Salat
,<Inselparadies auf dem Teller”

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

- 4 reife Bananen, in Scheiben geschnitten

- 1 Tasse gekochte SuBkartoffeln, gewdrfelt
- 1 Tasse gekochte Kochbananen, gewdrfelt
- 1 Tasse gekochter Taro, gewUrfelt

- 1 Tasse gekochte Yams, gewdrfelt

- 1 Tasse gekochte Maniokwurzel, gewUrfelt
- 1/4 Tasse Kokosmilch

- 2 EL Honig

- 1 TL gemahlener Zimt

- 1 Handvoll gerdstete Kokosnussflocken

Zubereitung:

1. In einer groBen Schussel die in Scheiben geschnittenen Bananen, gewdrfelte SuBkartof-
feln, Kochbananen, Taro, Yams und Maniokwurzel vermengen.

2. In einer kleinen Schissel Kokosmilch, Honig und gemahlener Zimt vermischen.
3. Das Dressing Uber den Salat gieBBen und vorsichtig vermengen.

4. Vor dem Servieren Kalt stellen und als kostlicher und nahrhafter Wurzelsalat geniel3en.

Guten +pperic!
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