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grauburgunden

So schmeckt die Pfalz:
Grauburgunder GREYT! und Blanc de Noir WHITE NOISE
von Tina Pfaffmann —fiir jeweils unglaubliche 9,90 €
unter eatclub.de/shop
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MEHR
BLATTSALAT

Liebe Leserinnen und Leser,

liebe Grillerinnen und Griller, Picknickfans, Terrassen-
Urlauber, Campende, Ausfliiglerinnen und Lunchboxbefiiller:
Dieses Magazin ist fiir Sie! Zwar widmen wir uns auch

dem Phdnomen des Beilagensalats (ab Seite 46). Die meisten
Rezepte sind jedoch zum Sattessen! So viel vorweg.

Warum ich Thnen das erzahle? Weil der Satz ,Ich mach heute
einen Salat“ ganz unterschiedlich ankommt. Als ich meinen
Mann kennenlernte, wollten wir zusammen kochen. Ich
schlug Salat vor. Die Reaktion? Wenig ermutigend. Wie sich
spdter herausstellte: Wahrend ich an Couscoussalat mit
Feta, Tomaten, Gurken und Minzdip dachte, tauchte bei ihm
das Bild von griinem Blattsalat mit Vinaigrette auf.

Nennen wir unsere Sommerausgabe also lieber ,Fiinfsterne-
salate”. Da sind Klassiker wie Caesar Salad, Panzanella

oder der Salade nicoise. Tolle Mitbringsalate fiirs Picknick
und den Grillabend. Oder die iiberraschende Abteilung,

in der sich (warme) Lieblingsessen in Salate verwandeln
(Spoiler: Unbedingt die sauren Linsen mit Spatzle ,Salat-
edition“ von Seite 38 probieren).

Nicht ganz unbeteiligt am Erfolg eines jeden Salats: das
Dressing! Zu O], Essig und einer weiteren essenziellen Zutat
verraten wir lhnen im Laufe des Hefts mehr. Fiir mich das
wichtigste Utensil iiberhaupt: mein altes Marmeladenglas. Da
geb ich alle Zutaten rein, Deckel drauf, kraftig schiitteln, fertig
ist das (lang anhaltend) cremige Dressing.

SYLWIA KUBUS hat diesmal

die lllustrationen fir unser
Magazin beigestevert. Die
gebirtige Polin hat an der
Filmakademie Lodz und in
Baden-Wirttemberg Anima-
tion studiert, um dann doch
wieder zu ihrer ersten Liebe
zuriickzukehren:

der lllustration. Sylwia lebt
und arbeitet in Berlin.

In diesem Sinne: Geniefden Sie den Sommer - und ein Salat
geht immer!

Thre ?Még./(? ;MM

Editorial

Jessika Brendel
Chefredakteurin

Besuchen Sie uns auf
Instagram

Immer was los im EAT CLUB:
Hier teilt die Redaktion Insights,
News und noch mehr Foodporn

@so.schmeckt

Von Insider-Restauranttipps
fir Palma de Mallorca oder
Amsterdam bis zum unkom-
plizierten Mittagsessen-Auf-
tischen: Es dreht sich alles
um die beste Beschdftigung
der Welt: Essen!

@jessika.brendel
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GESUNDE SATTMACHER,

GENIALE KOMBIS

UND

TOLLES ZUM MITNEHMEN

& MITBRINGEN

Bunter Coleslaw Levantinischer M&h-
mit BBQ-Spareribs rensalat mit Merguez
S. 64

Proviant mit Pfirsich Curry-Blumenkohl-
und Schafskase Bowl mit Cashews
S.78 SH79

Karotten- Gurken mit
Wildreis-Salat Gochujang-Dressing
S.94

Zupfbrot alla
Antipasti-Lauge
S. 106

Kerne-Rohkost-Lunch 1001 Nacht’-Sand-  Graupen-Lachs-Bento Kartoffelcontainer
mit Tahindressing wich mit Kichererbsen auf Fetacreme mit Flusskrebsen
8.72 S. 75 87

mit Cannellinibohnen

T

Reisnudel-Twister Quinoa-Halloumi- Nudelpguschen auf Obstsalat nach Chinakohlsalat mit
mit Tofu und Kimchi Prep mit Pimientos Feta-Paprika-Creme Schema F{rucht) Mohn-Dressing
5783 S. 84 Shcdl

TITEL-
REZEPT

Mozzarella-Melonen-

Tomato fonnato Perlcouscous mit

Mie-Nudelsalat ,Spi- Chopped Salad
mit Kapern cy Peanut-Chicken”  Brombeeren und Feta mit Brokkoli Buffet
595 51198 S.101 S 8107 S. 103

Bratchensonne mit Spargelplatte All-in-one-Nudelsalat  Spétzlebowl mit ge-  Nudelsalat-Spiefichen
Kase und Kréutern JTricolore” ,Curry upl” brauntem Fleischkdse  mit Orangendressing
S. 107 S. 108 STl S. 112
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) EVERGREENS

ORIGINAL CAESAR SALAD

mit Chicken-Upgrade

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

Fir das Caeser-Salad-Dressing
- 1 Knoblauchzehe

- 6 Sardellenfilets (in Ol

- 2 frische Eigelb (GroBe M)

- 1 TL Dijonsenf

- 2 EL Zitronensaft

- 100 ml Olivenal

- 2 TL geriebener Parmesan

- Salz

Fir den Salat

- 4 EL Rapsol

- 400 g Hahnchenbrustfilet
- Salz, Pfeffer

- 1 Knoblauchzehe

- 3 Scheiben helles Sauverteig-
brot

- 1 Romersalat
- 50 g Parmesan

Pro Portion
ca. 30 g E, 42 g F, 20 g KH, 600 kcal

l Fiir das Dressing Knoblauch
schdlen und hacken. Sardellen
trocken tupfen und ebenfalls hacken.
Eigelb, Senf, Sardellen, Knoblauch
und Zitronensaft in einen hohen
Riihrbecher geben und fein piirieren.
Dann Ol im diinnen Strahl zugeben.
Parmesan zugeben, mit wenig Salz

wiirzen. Fir mehr Volumen nochmals

aufmixen, dabei einige Male von
unten nach oben ziehen. Dressing
kalt stellen.

2 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Fleisch trocken tupfen und darin
unter Wenden 8-10 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knob-
lauch schilen und fein hacken. Brot
in Wiirfel schneiden. Fleisch aus der
Pfanne nehmen und zugedeckt ruhen

lassen. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen.

Brotwiirfel darin rundherum knusp-
rig rosten. Knoblauch zum Schluss
kurz mitbraten. Crotitons mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

§ Romersalat putzen, waschen, gut
abtropfen lassen und in breite Strei-
fen schneiden. Parmesan mit einem
Sparschiler in diinne Spane hobeln.
Fleisch in Scheiben schneiden. Salat
mit Fleisch und Croltons anrichten.
Mit Dressing betraufeln und mit
Parmesanhobeln bestreuen.

KULTSALAT SINCE 1924

Amerikanisch? Keines-
wegs! Die Legende be-
sagt, dass Caesar Salad
1924 in Mexiko das Licht
der Welt erblickte. Und
das kam so: Ein italie-
nischer Einwanderer
namens Cesare Cardini
betrieb in Tijuana das
Restaurant ,Caesar’s
Place”. Als in den USA
das Alkoholverbot galt,
fuhren am National-
feiertag viele Amerikaner
dorthin Gber die nahe
Grenze. Und zwar in
einem Jahr so viele, dass
Cardini die Zutaten
ausgingen. So kreierte
er aus den Resten
einen Uppigen Salat.




Fur den Salat

- 1 Glas Selleriesalat
(190 g Abtropfgewicht)

- 1 Dose Mais (230 g Abtropf-
gewicht)

- 2 Dosen Ananasstucke
(a 272 g Abtropfgewi

- 300 g Mchren

- 300 g Kirschtomc

- 150 g gekochte
(in Scheiben)

- 1 kleiner Eisbergsal




SALADE NICOISE

) EVERGREENS

wie von der Céte d'Azur

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

Fir den Salat

- 800 g kleine neue Kartoffeln
- 400 g grune Bohnen

- Salz, Pfeffer

- 4 Eier

- 350 g gemischte Tomaten

- 150 g grune Oliven
(mit Mandeln gefillt)

- 60 g Kapern (Glas)

- 1 Dose Thunfisch naturell
(130 g Abtropfgewicht)

- 2 Romersalatherzen

- 2 EL gehackte Petersilie

Fur die Honig-Senf-Vinaigrette
- 1 EL Dijonsenf

- 5 EL Rotweinessig

- 5 EL Olivenol

- 1 TL flissiger Honig
- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 20 g E, 37 g F, 37 g KH, 620 kcal

l Kartoffeln griindlich waschen und
in kochendem Wasser ca. 20 Minuten
garen. Abgiefien, kalt abschrecken
und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Bohnen putzen, wa-
schen und in kochendem Salzwasser
ca. 8 Minuten garen. Abgief3en, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.
Eier in Wasser 8-10 Minuten kochen,
herausnehmen, kalt abschrecken,
pellen und abkiihlen lassen.

§ Tomaten waschen, putzen und je
nach Grofie in Scheiben schneiden,
halbieren oder vierteln. Oliven und
Kapern abtropfen lassen. Thunfisch
abtropfen lassen, in Stiicke zupfen.
Salatherzen waschen, putzen, abtrop-
fen lassen. Blatter in Stiicke zupfen.

4 Fiir die Vinaigrette alle Zutaten in
ein Glas fiillen, gut verschliefien.
Kraftig schiitteln, bis sich alle Zutaten
gut verbunden haben, abschmecken.

5 Salatblatter in einer grof3en Schiis-
sel verteilen. Eier und Kartoffeln
halbieren. Mit den restlichen Zutaten
auf dem Salat verteilen und mit der
Honigvinaigrette betraufeln. Salat mit
Petersilie bestreut servieren




WARUM WEINT DER TIGER? -

Genau wissen wir es nicht.
Eine Version erzdhlt: Beim Grillen
tropfte das Fett wie Trdnen
aus dem Fleisch. Eine andere:
Der Tiger weinte aus Frust, weil er
seine Beute nicht ganz aufessen
konnte. Oder war es doch die
feurige Chilimarinade, die ihm die
Trdnen in die Augen trieb?
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SOM TAM THAI
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Green-Papaya-Salat mit Crying-Tiger-Beet

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT

Fur die Marinade und das
Tamarindendressing

- 3 TL grine Pfefferkorner
(eingelegt)

- 60 ml FischsoBe

- 60 ml Limettensaft

- 1 EL Ketjap manis
(ersatzweise 1 EL Sojasobe +
Y2 TL Palmzucker)

- 1 EL Sesamol

- 1Y EL Palmzucker (ersatz
weise brauner Zucker)

- 1 rote Chilischote
- 1 Lauchzwiebel
- 2 TL Tamarindenpaste

Fir den Salat

- 4 Rumpsteaks (& ca. 150 g
- 1 grine Papaya (Asialaden)
- 1 groBe Mohre

- 50 g Mungobohnensprossen
- 4 Stiele Minze

- Y2 Bund Koriander

- 2 EL Rostzwiebeln

- Limettenspalten

Pro Portion
ca. 34gE, 14gF 9 gKH, 355 kel

l Fiir Marinade und Dressing Pfeffer-
korner abtropfen lassen, zerdriicken.

Fischsof3e mit Limettensaft, Ketjap

manis, Sesamol und 1 EL Palmzucker

verrithren. Halfte Sof3e mit griilnem

Pfeffer verriihren. Steaks trocken tup-

fen, in der Pfeffermarinade wenden
und zugedeckt ca. 30 Minuten im
Kiihlschrank ziehen lassen.

2 Inzwischen Chili putzen, waschen,
eventuell entkernen und fein hacken.

Lauchzwiebel putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Beides mit
Tamarindenpaste, Rest Palmzucker

und der iibrigen Marinade verrihren,

bis sich der Zucker aufgeldost hat.

3 Steaks aus der Marinade nehmen
und auf dem heifen Grill oder in
einer Grillpfanne 3-5 Minuten auf
jeder Seite braten. Zugedeckt ca.

5 Minuten ruhen lassen.

4 Papaya und Mohre schalen und in
lange, diinne Streifen hobeln oder
schneiden. Sprossen heifd absptilen,
abtropfen lassen. Krauter waschen,
trocken schiitteln, Blattchen abzup-
fen. Papaya, M6hre und Krauter auf
einer Platte mischen. Steaks diinn
aufschneiden und darauf anrichten.
Mit Dressing betraufeln und mit
Rostzwiebeln bestreuen. Mit Limet-
tenspalten servieren.
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AUS DEM NETZ GEFISCHT

Entdeckt habe ich den
grinen Papayasalat
tatsdchlich auf Youtube.
In einem Video iber
eine Garkiche in Nord-
thailand wurden fein
geschnittene Zutaten in
einem XL-Morser bear-
beitet. Da europdische
Mérser meist zu klein
und die StéBel zu schwer
sind (wird matschig),
knete ich die Zutaten wie
bei einem Krautsalat.

Myriam,
die den Weg zum Asia-
laden auch mal mit
unreifen Papayas aus
dem Supermarkt
oder Kohlrabi umschifft
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BULGUR-TABOULE
aka Petersiliensalat

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

Fir den Salat

- 100 g Bulgur

- Salz

- 1 Bund Lauchzwiebeln
- 3 Tomaten

- 2 groBBe Bund glatte Petersilie
(ca. 150 g)

- 12 Bund Minze

Fur das Zitronendressing
- 6 EL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

- 8 EL Olivenol

- 2 TL Zucker

Pro Portion

ca. 3gE, 20 g F, 24 g KH, 300 kcal

l Bulgur in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen, ab-
gief3en, abtropfen, abkiihlen lassen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden. Tomaten wa-
schen, putzen und klein wiirfeln.
Krauter waschen, trocken schutteln,
Blattchen abzupfen und hacken.

2 Fiir das Dressing Zitronensaft
mit Salz und Pfeffer verriihren, Ol
unterschlagen. Bulgur mit den rest-
lichen Salatzutaten und Dressing
mischen. Salat mindestens 1 Stunde
im Kiihlschrank durchziehen lassen.
Vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

DEN EINS-A-OLIVENOL-CODE ENTSCHLUSSELN

Neulich erreichte uns diese Leserfrage: ,Natives Olivendl extra
ist ja am besten - aber es gibt so viele davon. Was hilft bei
der Auswahl2” Puh, wie viel Platz haben wir2 Kurz: Je konkreter
das Etikeftt, umso besser. Steht ein bestimmtes Anbaugebiet
draufe Super! Dann ist es kein Mix aus verschiedenen Landesteilen.
Wird das Erntejahr genannt? Es sollte maximal vom Vorjahr sein.
Gibt es ein Siegel wie Demeter, DOP oder IGP2 Die geben
zwar keine Garantie, reduzieren aber die Gefahr eines Fehlkaufs.
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SALPICON DE MARISCO
Spanischer Meeresfrichtesalat

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

For den Salat
- 250 g TK-Miesmuschelfleisch

- 300 g TK-Garnelen
(gekocht, geschalt)

- 1 rote Zwiebel

- Y2 grine Paprikaschote

- 2 rote Paprikaschote

- Y2 Bio-Salatgurke

- 3 Tomaten

- gerauchertes Paprikapulver

Fir das Sherrydressing

- 50 ml Sherryessig

- 2 EL gehackte Petersilie
- Y2 TL Zucker

- Salz, Pfeffer

- 80 ml Olivenol

Pro Portion
ca. 15gE,22gF 6 gKH, 315 keal

SO SCHMECKT
IM PROBEABO LESEN

Jetzt konnen Sie sich Ihr Lieblingsmagazin direkt nach Hause liefern lassen: )

3 Hefte fiir nur € 24,00 inkl. Versandkosten.
Als Dankeschon erhalten Sie einen € 15,00 Shopping-Gutschein zur Wahl.
Infos und Bestellung per Telefon:
040/231 887 144
(Stichwort: WAE4SHRSH) oder im Internet auf: www.eatclub.de/redabo

l Fiir den Salat gefrorene Muscheln
und Garnelen in einen Topf mit
kochendem Wasser geben, aufkochen
lassen und 1-2 Minuten blanchieren.
Abgief3en, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Zwiebel schalen,
fein wiirfeln. Paprika, Gurke und
Tomaten waschen. Paprika putzen,
in ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden.
Gurke langs halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch ebenfalls wiirfeln.
Tomaten entkernen und wiirfeln.

2 Fiir das Dressing Sherryessig,
Petersilie, Zucker, etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Ol im diinnen
Strahl unterschlagen. Mit den vorbe-
reiteten Salatzutaten mischen und
zugedeckt mindestens 2 Stunden
(oder tiber Nacht) kalt stellen.

§ Salat ca. 30 Minuten vor dem
Servieren aus dem Kiihlschrank
nehmen. Abschmecken und anrich-
ten. Mit Paprikapulver bestauben.
Dazu schmeckt knuspriges Weifsbrot.




WARMER PANZANELLA
Brotsalat nach umbrischer Art mit Linsen

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

For den Salat

- 200 g Berglinsen

- 1 Zweig Rosmarin

- 400 g Kirschtomaten
- 250 g Ciabatta

- 5 EL Olivenol

- Salz, Pfeffer

- 6 Stiele Basilikum

Fir das Balsamdressing
- 1 Knoblauchzehe

- 2-3 EL Balsamico-Essig
- Salz, Pfeffer

- Zucker

- 2 EL Olivenol

Pro Portion
ca. 18 gE, 18 g F, 61 g KH, 500 kcal

el 4 o]

PUNKTESKALA BEI DER ESSIGWAHL

Auch beim Essig gibt es Siegel. Und eins,

das wirklich mal etwas tber den Geschmack sagt,

neverdings fir den Aceto balsamico di Modena.

Die in einem Konsortium zusammengeschlossenen

Produzenten aus dem bekannten Anbaugebiet

in der Emilia-Romagna geben damit an, ob ihr Pro-

dukt eher frisch-sduerlich-dinnflissig daher-
kommt (= ein Punkt). Oder gereift-siBlich-kraftvoll
(= vier oder finf Punkte). Unser Tipp fir diesen

Salat wdren zwei bis drei Punkte.

l Linsen und Rosmarin waschen.
Zusammen mit ca. 500 ml Wasser
in einen Topf geben und nach Pa-
ckungsanleitung garen.

2 Inzwischen Kirschtomaten wa-
schen, halbieren oder vierteln.
Ciabatta in Stiicke zupfen. In 3 EL hei-
Rem Ol unter Wenden goldbraun
rosten, herausnehmen. In der Pfanne
2 EL Ol erhitzen, Kirschtomaten darin
ca. 2 Minuten braten. Linsen abgie-
f3en, Rosmarin entfernen. Linsen zu
den Tomaten geben, kurz zusammen
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Q Fiir das Dressing Knoblauch
schilen und fein hacken. Mit Essig,
Salz, Pfeffer und etwas Zucker ver-
quirlen. Ol unterschlagen. Basilikum
waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Brotwiirfel, Basili-
kum und Dressing unter den Linsen-
mix heben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

W4
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Indonesische Sattmacher-Bowl
GADO GADO

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

BEST OF
MISCHMASCH

Bali-Urlaubern
sind die bunten
Schisseln vielleicht
schon begegnet,
mit wechselnden,
aber immer zahl-
reichen Zutaten.
Mal sind statt
Bohnen Brokkoli
oder Spinat dabei.
Chinakohl macht
WeiBkohl oder
Blattsalat Platz.
Alles geht, denn
der Name Gado
Gado beutetet
~Mischmasch”.

Fur den Salat
- 200 g Tofu

- 250 g Pellkartoffeln
(geschalt, abgekihli)

- 4 EL Erdnussol

- Salz, Pfeffer

- 4 Eier

- 200 g grune Bohnen
- 250 g Chinakohl

- 2 Snackgurken

- 2 Mchren

- 100 g Mungobohnensprossen
- 1 rote Peperoni

- 4 EL Rostzwiebeln

- evil. Krabbenchips

Fir das Kokos-Erdnuss-Dressing
- 1 rote Chilischote

- 2 EL Erdnussbutter

- 3 EL Ketjap manis

(ersatzweise 2 EL Sojasobe +
1 TL brauner Zucker)

- 1 Knoblauchzehe

- 2 TL Garnelenpaste

- 1 EL FischsoBe

- 1 EL brauner Zucker

- 150 ml cremige Kokosmilch
- 2 EL Limettensaft

Pro Portion
ca.20gE, 37 gF 15 g KH, 550 keal

) EVERGREENS

l Tofu trocken tupfen und in kleine
Stiicke schneiden. Kartoffeln in
Scheiben schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne oder einem Wok erhitzen.
Tofu darin knusprig braten, heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. 2 EL Ol im Bratfett
erhitzen, Kartoffeln darin ebenfalls
knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ebenfalls abtropfen und
abkiihlen lassen.

2 Eier in kochendem Wasser ca.

7 Minuten hart kochen. Abgiefden und
kalt abschrecken. Bohnen waschen,
putzen und in kochendem Salzwasser
ca. 8 Minuten bissfest garen. Abgie-
3en, kalt abschrecken und gut ab-
tropfen lassen.

§ Chinakohl waschen, putzen und in
feine Streifen schneiden. Gurken
waschen und in Scheiben schneiden.
Mohren schalen, waschen und in
lange, diinne Streifen hobeln bzw.
schneiden. Sprossen heif3 abspiilen,
abtropfen lassen. Peperoni putzen,
entkernen, waschen und in feine
Streifen schneiden.

4 Fiir das Dressing Chili putzen,
waschen und fein hacken. Erdnuss-
butter und Ketjap manis glatt riihren.
Knoblauch schélen und dazupressen.
Chili, Garnelenpaste, Fischsof3e,
Zucker, Kokosmilch und Limettensaft
zufligen, alles griindlich verriihren.

é Tofu, Kartoffeln, Bohnen, China-
kohl, Gurken, Sprossen, Méhren und
Peperoni in vier Schiisseln anrichten.
Eier pellen, vierteln und darauf
verteilen. Dressing dariibertraufeln.
Mit Rostzwiebeln bestreuen. Nach
Belieben mit Krabbenchips anrichten.
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Andalusischer

KICHERERBSEN-CHORIZO-COCKTAIL

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

Fir das Gurken-Joghurt-
Dressing

- 2 EL Olivenol

- Salz, Pfeffer

- 4 EL Zitronensaft
- 4 EL Naturjoghurt
- Y2 Salatgurke

Fur den Salat

- 1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

- 1 groBe rote Zwiebel

- 50 g Babyspinat

- einige Blatter Kopfsalat
- 2 Lauchzwiebeln

- 3 Tomaten

- 4 Stiele Minze

- 4 Stiele Petersilie

- 250 g Chorizo

- 2 EL Olivenol

- Chilipulver

Pro Portion

ca. 18 gE, 26 g F, 14 g KH, 385 keal

l Fiir das Dressing Ol mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft verquirlen,
Joghurt unterrithren. Gurke schalen,
langs halbieren und quer in diinne
Scheiben schneiden. Mit dem Dres-
sing mischen, beiseitestellen.

2 Kichererbsen abgiefien, abspiilen
und abtropfen lassen. Zwiebel scha-
len und halbieren. Eine Halfte in feine
Streifen schneiden, Rest wiirfeln.
Spinat und Kopfsalat waschen und
trocken schleudern. Salatblatter
kleiner zupfen. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Tomaten waschen, putzen
und klein schneiden. Krauter wa-
schen und samt Stielen grob hacken.

§ Chorizo hauten, langs halbieren
und quer in Stiicke schneiden.

Im heiRen Ol knusprig braten, auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.
Kichererbsen, Zwiebel, Spinat,
Kopfsalat, Lauchzwiebeln, Tomaten
und Krauter auf einer Platte ver-
mengen. Gurken-Joghurt-Dressing
und Chorizo darauf anrichten. Mit
Chilipulver bestreuen.
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) EVERGREENS

NOM XOAI
Vietnamesischer Mangosalat

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

Fir den Salat l Mohren schilen und waschen.
- 300 g Mohren Mango schilen, Fruchtfleisch vom
- 1 griine Mango (ca. 400 g Stein schneiden. Beides in feine Stifte

hobeln oder schneiden. Lauchzwie-

- 2 Lauchzwiebeln f i
beln putzen, waschen, zunachst in ca.

- 2 Stiele Koriander 6 cm lange Stiicke, dann in sehr feine
- 2 Stiele Thaibasilikum Streifen schneiden.
- 2 EL gesalzene gerostete _ j
| Erdnisse 2 Flir das Dressing Chili waschen,
| eventuell entkernen und in feine
Fir das Chilidressing Ringe schneiden. Zucker, Limetten-
“Mikleae Yore Chilischble saft und No-Fish-Sof3e verriihren.
- 1 EL brauner Zucker A
- 3 EL Limettensaft 3 Krauter waschen, trocken schiit-
- 4-5 EL No-Fish-SoBe teln und Blatter abzupfen. Méhren-,
(oder So]osoBe) Mango- und Lauchzwiebelstreifen
mit Krautern und Dressing mischen.
Pro Portion Erdniisse grob hacken, Salat damit
ca.2gE , 4gF 19 g KH, 160 kcal bestreuen.
.
-
A

DAS MANGO-EXPERIMENT

Gar nicht so leicht, an die wesentlichen Zutaten fir dieses Rezept
zu kommen! Immer wieder wurde mir eingebldut: Kauf nur
die grinen Mangos im Asialaden. Ich hab es dann aber trotzdem mal
mit Frichten aus dem Supermarkt probiert. Am dhnlichsten
schmecken die unreifen, harten Exemplare. Ich finde aber auch halb
reife sehr lecker, die haben mehr SifBe. Nur ganz reife
eignen sich tberhaupt nicht, denn die werden einfach zu matschig.

Olivia, die mit der No-Fish-SoBe auf Veggiekurs bleibt




UTE

CREMIG, VOLLMUNDIG, AROMATISCH:
MIT DIESEN DRESSINGS HAT JEDER SALAT DAS
POTENZIAL ZUR GROSSEN LIEBE.

1 gehackte Schalotte, 6 EL Apfelessig, 3 EL Orangensaft,
%2 TL Bio-Orangenschale, 2 TL gerduchertes Paprikapulver
und 1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel verrishren, 8 EL Rapsal

darunterschlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pro EL ca. 60 kcal

JE 4-6 PORTIONEN; GEKUHLT CA. 1 WOCHE HALTBAR

150 g milden Gorgonzola
mit 200 g saurer Sahne,

2 EL Salatcreme, 100 ml But-
termilch und 2-3 EL WeiB-
weinessig purieren.

¥, Bund Schnittlauch in
Rollchen und ¥2 TL Knob-
lauchgranulat unterriihren.
Mit Salz, Pfeffer und

Zucker wiirzen.

Blatter von 1 Bund Basilikum,

1 grob gehackte Lauchzwiebel,

2 TL gehackte Salzzitrone
(oder 1 TL Bio-Zitronenschale)
mit 2-3 EL Zitronensaft,

2 TL Dijonsenf, 1-2 TL Honig

und 100 ml Olivendl pirieren,

Pro EL ca. 30 kcal

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pro EL ca. 60 kcal

Je 1 gehackte kleine
Chilischote und Knob-
lauchzehe, 1 EL geriebe-
nen Ingwer, 2 EL Fisch-
soBe, 4 EL SojasoBe,
Saft von 2-3 Limetten
und 2 EL Agavendicksaft

verrihren, 5 EL gerdste-

160 g Granatapfelkerne (frisch oder TK) mit
100 ml Olivensl, 1 TL heller Misopaste,

2 EL Ahornsirup und dem Saft von 1 Limette
piirieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eventuell durch ein feines Sieb passieren. i
tes Sesamdl darunter-

Pro EL ca. 50 kcal schlagen.

Pro EL ca. 30 kcal



DRESSING-
REGISTER

¢ Balsamdressing

¢ Pestodressing

e Petersiliendressing

e Sherrydressing

¢ Tomaten-Basilikum-Dressing
* Tomaten-Parmesan-Dressing
¢ Zitronen-Krauter-Dressing

¢ Zwiebel-Speck-Dressing

e ,1001 Nacht“-Dressing

e Asiadressing

e Chilidressing

® Erdnuss-Sambal-Dressing

¢ Gochujang-Dressing

® Ingwer-Miso-Dressing

® Kokos-Erdnuss-Dressing

¢ Levante-Krauter-Dressing

® Orientalisches Knoblauch-
Zitronen-Dressing

e Sesam-Chili-Dressing

® Spinat-Sesam-Dressing

e SiBes Sojadressing

® Tahindressing

® Tamaridressing

¢ Tamarindendressing

o Apfel-Nuss-Dressing

o Apfel-Senf-Dressing

e Chili-Orangen-Dressing

¢ Honig-Kreuzkimmel-
Dressing

* Honig-Mohn-Dressing

* Honig-Senf-Vinaigrette

® Marmeladen-Dressing

¢ Obstsalat-Allrounder-
Dressing

® SiBer-Senf-Dressing

o Zitronendressing

¢ Avocado-Cashew-Dressing
e Caesar-Salad-Dressing

® Dressing alla Panna

® Gurken-Joghurt-Dressing
¢ Joghurt-Birnen-Dressing

¢ JoghurtsoBe

* Mayodressing

¢ Basilikumpesto

® Feta-Paprika-Creme

e Joghurt-Koriander-Dip
o Liebstockelpesto

¢ Thunfischcreme

* Tsatsikidressing

DRESSINGS
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6 ECHTE VERWANDLUNGSKUNSTLER

BUNTE GYROSSCHUSSEL

mit Tsatsiki

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT

Fir den Salat

- 300 g Schweineschnitzel

- 3 EL Olivenol

- 1-2 EL Gyrosgewurz

- 2 Bio-Salatgurke

- 300 g bunte Kirschtomaten

- 1 Dose weiBBe Bohnen
(250 g Abtropfgewicht)

- 1 Romersalatherz

- 1 rote Zwiebel

- 100 g Kalamata-Oliven
(ohne Stein)

- Salz, Pfeffer
- 150 g Feta
- 100 g grine Peperoni (Clas)

Fir das Tsatsikidressing

- 2 Bio-Salatgurke

- 2 Knoblauchzehen

- 300 g griechischer Sahne-
joghurt

- 1 EL Olivenal

- Salz, Pfeffer

- 1-2 EL Zitronensaft

Pro Portion
ca.31gE, 37 gF 16 g KH, 560 keal

l Schnitzel trocken tupfen und in

Streifen schneiden. Mit 1 EL Olivenol

und Gyrosgewiirz mischen, abge-
deckt ca. 2 Stunden kalt stellen.

2 Fiir das Dressing Gurke waschen,
quer halbieren und mit einem Ess-
16ffel entkernen. Gurke fein raspeln.
Knoblauch schalen, fein hacken.

Joghurt, geraspelte Gurke, Knoblauch

und Olivendl verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschme-
cken, bis zum Servieren kalt stellen.

§ Fleisch aus dem Kiihlschrank
nehmen. Gurke waschen und in
Scheiben schneiden. Tomaten wa-
schen und halbieren. Bohnen abgie-

3en, abspiilen und abtropfen lassen,

Salat putzen, waschen, abtropfen
lassen und in Streifen schneiden.
Zwiebel schalen, halbieren und in
diinne Streifen schneiden. Oliven
abtropfen lassen. Vorbereitete
Salatzutaten und 1 EL Ol mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen.
Fleisch darin unter Wenden 3-4 Mi-
nuten kraftig anbraten. Feta fein
zerbroseln. Peperoni abtropfen
lassen. Salatmischung mit Feta,
Peperoni und Fleisch anrichten.
Dressing dariibergeben.

(@

JUGENDLIEBE, DIE ZWEITE

Im Restaurant ,Delphi”
mit Blick auf den Bodensee
Gyros essen - als Kind
mein Geburtstagshighlight.
Irgendwann war ich
aber damit durch. Zu viel
Knoblauch. Fleisch Gber-
wirzt (und manchmal in
fragwirdiger Qualitat).
Erst der Gyrosgewirzkauf
meines Mannes brachte
das Gericht wieder auf
meine To-cook-Liste. Der
Deal lautete aber: wenig
Fleisch und viel Gemise
(so entstand dieser Salat).
Und selbst eine mega
Veggievariante hab ich
inzwischen: Kréauter-
seitlinge mit einer Gabel
in Sticke zupfen, wie
beschrieben marinieren
und braten. Schmecken
super auf dem Salat!

Brigitte,
die jedem Gericht eine
zweite Chance gibt




6 ECHTE VERWANDLUNGSKUNSTLER

INSALATA ,,PASTA PRIMAVERA*

mit Miniburrata

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT

Fur den Salat

- 200 g kleine Nudeln
(z. B. Orecchiette)

- Salz, Pfeffer

- 150 g TK-Edamame
(ohne Schale; ersatzweise
Dicke Bohnen)

- 150 g TK-Erbsen

- 2 kleine Zucchini

- 1 kleine Fenchelknolle
- 30 g Pinienkerne

- 2 EL Olivenol

- 4 kleine Burrata (& 100 g;
ersatzweise Biffelmozzarella)

Fur das Zitronen-Krauter-
Dressing

- 6 Stiele Basilikum

- 3 Stiele Petersilie

- 1-2 junge Knoblauchzehen
- 4 EL Zitronensaft

- 1 TL Bio-Zitronenabrieb

- 4 EL Olivenol

- Salz, Pfeffer

- Y2 TL Zucker

Pro Portion
ca. 29 gE, 42 gF, 50 g KH, 695 kcal

l Orecchiette in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanleitung
bissfest garen. Gefrorene Sojabohnen
und Erbsen ca. 3 Minuten vor Ende
der Garzeit zugeben und mitgaren.
Nudeln und Gemdiise abgief3en, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

2 Inzwischen fiir das Dressing Krau-
ter waschen, trocken schiitteln und
bis auf etwas Basilikum zum Garnie-
ren grob hacken. Knoblauch schilen,
fein hacken. Mit Zitronensaft und
-schale, Olivenol, Salz, Pfeffer und Zu-
cker verquirlen. Krdauter unterriihren.

§ Zucchini und Fenchel waschen und
putzen. Zucchini in diinne Scheiben,
Fenchel in kleine Stiicke oder Streifen

schneiden. Pinienkerne in einer
grofden beschichteten Pfanne ohne
Fett rosten, bis sie duften. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.
Olivendl in der Pfanne erhitzen,
Zucchinischeiben darin unter Wen-
den braten. Herausnehmen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Fenchel in die
Pfanne geben und unter Wenden
braten.

4 Nudeln, Erbsen und Sojabohnen
zum Fenchel in die Pfanne geben, mit
dem Dressing abléschen und vom
Herd nehmen. Salat abkiihlen lassen,
abschmecken. Zucchinischeiben und
die Pinienkerne unterheben. Salat
mit Burrata anrichten, mit restlichem
Basilikum garnieren.

TUTTO BENE!?

Egal ob (Biffel-)Mozzarella oder Burrata (die Luxusvariante mit

sahnigem Kern), beim Kauf gelten fir alle dieselben Regeln.

Erstens sollte das Ablaufdatum méglichst weit weg sein (jingere

schmecken frischer). Zweitens ist Bioqualitét in der Regel

saftiger (Flummikonsistenz selten). Und: Teuer heiBBt nicht auto-

matisch gut. Unsere Preis-Leistungs-Favoriten sind ndamlich

die Bio-Eigenmarken der Supermdrkte. Streng vegetarisch sind

auch hier nicht alle — ob tierisches oder mikrobielles Lab

verwendet wurde, steht im Kleingedruckten.






6 ECHTE VERWANDLUNGSKUNSTLER

BIRNEN, BOHNEN & SPECK
mit kihlendem Joghurtdressing

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT

Fir den Salat

- 800 g festkochende Kartoffeln
- 2 EL Sonnenblumenal

- Salz, Pfeffer

- 300 g grune Bohnen
(frisch oder TK)

- 3 Stiele Bohnenkraut
(ersatzweise getrocknet)

- 4 Eier

- 100 g geraucherter durch-
wachsener Speck (Stiick|

- 250 g Kirschtomaten

- Backpapier

Fir das Joghurt-Birnen-Dressing
- 1 kleine rote Zwiebel

- 3 Stiele Petersilie

- 200 g Naturjoghurt

- 2 EL WeiBweinessig

- 1-2 EL Birnenaufstrich (ersatz-
weise Apfel-Biren-Mark|

- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 22 gE, 19 gF, 42 g KH, 430 kcal

DER ECHTE NORDEN

,Brooken S66t”
(auf Hochdeutsch
.gebrochene Sife”)
nennt man in
Schleswig-Holstein
die ,wilde” Kombi
aus SiB und Salzig.
Weitere bekannte

Vertreter: karamelli-

sierte Kartoffeln

oder sifBsaver einge-

legter Fisch. Wer
mehr ,S86t” mag,
rihrt noch eine fein
gewiirfelte Birne
ins Dressing.

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Kartoffeln schilen, waschen und
grob wiirfeln. Mit 01, Salz und Pfeffer
vermengen, auf einem mit Back-
papier belegten Blech verteilen. Im
heifden Ofen ca. 25 Minuten gold-
braun rosten. Herausnehmen und
abkiihlen lassen.

2 Inzwischen frische Bohnen wa-
schen, putzen und in kochendem
Salzwasser mit Bohnenkraut ca.

8 Minuten (TK-Bohnen nach Pa-
ckungsanleitung) garen. Abgief3en,
kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Eier in kochendem Wasser ca.
8 Minuten garen. Abgief3en, kalt
abschrecken, pellen und halbieren.
Speck in Streifen schneiden und in
einer Pfanne ohne Fett knusprig
auslassen. Auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Alles abkiihlen lassen.

3 Fiir das Dressing Zwiebel schélen
und fein wiirfeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Beides mit Joghurt, Essig und Birnen-
aufstrich verriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 Tomaten waschen und halbieren.
Kartoffeln, Bohnen, Tomaten, Eier
und Speck auf Tellern anrichten. Mit
dem Dressing betraufeln.



Fur den Salat

- 500 g Tortelloni (Kihlregal;
z.B. mit Ricotta-Spinat-Fillung)

- 200 g TK-Erbsen

- Salz, Pfeffer

- 2 EL Olivenol

- 125 g Speckstreifen

- 1 Bund Rucola

- 1 rote Paprikaschote
- 100 g Pecorino (Stick)

Fir das Dressing

- 4-5 Stiele Petersilie
- 200 g saure Sahne
- 2 EL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

- Zucker

Pro Portion
ca. 29 g E, 24 g F, 49 g KH, 540 kcal

TORTELLONI ALLA PANNA
mit Rucola und Erbsen

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

l Tortelloni und gefrorene Erbsen in
kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten
garen. Abgief3en, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Mit Olivendl
mischen und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Speckstreifen in einer
Pfanne ohne Fett knusprig auslassen.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Rucola waschen, trocken schiitteln
und bis auf etwas zum Garnieren
grob hacken. Paprika putzen, wa-
schen und in Streifen schneiden.
Pecorino fein reiben.

3 Fiir das Dressing Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und Blatt-
chen fein hacken. Saure Sahne,

70 ml Wasser, Petersilie und Zitro-
nensaft glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Tortelloni,
Erbsen, gehackten Rucola, Paprika
und Dressing mischen. Mit beiseite-
gelegtem Rucola, Speck und Kase
bestreuen.







Fir den Salat

- 4 Eier

- Y2 Bund Lauchzwiebeln
- 1 Schalotte

- 1 Knoblauchzehe

- 80 ml SojasoBe

- 2 EL flussiger Honig

- 2 TL Chiliflocken

- 200 g Dinkelreis
(geschliffene Dinkelkarner;
ersatzweise Vollkornreis)

- Salz, Pfeffer

- 200 g Mohren

- 150 g Rote Bete

- 100 g Zuckerschoten

- 100 g Mungobohnensprossen

- 2 Hahnchenbrustfilets
(@ ca. 200 g)

- 100 g Babyspinat

Firs suBe Soja- und

Sesam-Chili-Dressing

- 50 ml Reisessig
(ersatzweise je 25 ml Weif-
weinessig und Apfelsaft)

- 4 EL Sesamol

- 5 EL SojasoBe

- 2 EL flussiger Honig
- Salz, Pfeffer

- 2 EL Sesamsamen

- 3 EL Gochujang (korea-
nische Chilipaste; Asialaden;
ersatzweise Sriracha)

Pro Portion
ca. 45gE, 12gF 19 g KH, 535 kcal

0 ECHTE VERWANDLUNGSKUNSTLER

BIBIMBAP-BOWL
mit Mayak-Ei und Hahnchen

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

l Eier in kochendem Wasser ca.

7 Minuten garen. Inzwischen

2 Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Scha-
lotte und Knoblauch schalen, fein
wiirfeln. Sojasofde, 80 ml Wasser,
Honig und Chiliflocken verriihren.
Lauchzwiebeln, Schalotte und Knob-
lauch unterriihren. Eier in eine kleine
Schale mit Deckel legen und Mari-
nade dariibergiefsen. Mayak-Eier ca.
4 Stunden verschlossen kalt stellen.

2 Dinkel in kochendem Wasser nach
Packungsanleitung garen. Abgiefen,
abtropfen und auskiihlen lassen,
salzen. Mohren und Rote Bete wa-
schen, schalen und in diinne Scheiben
hobeln. Zuckerschoten putzen,
waschen und langs in diinne Streifen
schneiden. Sprossen waschen und ab-
tropfen lassen.

§ Fiir das siife Sojadressing Reis-
essig, 1 EL Sesamol, 2 EL Sojasof3e,

1 EL Honig, etwas Salz und Pfeffer
verrithren. Flir das Sesam-Chili-Dres-
sing Sesam in einer Pfanne ohne

Fett goldbraun rosten. Herausneh-
men und abkiihlen lassen. Chili-
paste, 1 EL Honig, 3 EL Sojasofie

und 3 EL Sesamdl verriihren.

4 Rote Bete, Mohren, Zuckerschoten
und Sprossen mit dem siif3en Soja-
dressing mischen und ca. 1 Stunde

ziehen lassen. Fleisch trocken tupfen
und mit der Halfte Chilidressing
bestreichen. Fleisch in einer heifden
Grillpfanne 10-12 Minuten braten,
dabei zwischendurch wenden.
Hahnchen abkiihlen lassen.

é Spinat verlesen, waschen und
abtropfen lassen. Restliche Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Spinat unter
das marinierte Gemiise heben.
Fleisch in Streifen schneiden. Eier
halbieren. Dinkel, Gemiise, Fleisch
und Eier in Schalen anrichten. Sesam
unter das restliche Chilidressing
rithren, Salat damit betraufeln.

| BIMS, BIBIMBAP

Koreas berihmten Foodexport
gibt es seit Jahrhunderten,
und zwar in etlichen Varianten,
denn ,Bibim” heifdt schlicht
Gemisch und ,Bap” Reis. Eine
typische Resteverwertung von
und fir Feldgemise und manch-
mal auch Fleisch. Die iber
Nacht in SojasofBe marinierten,
wachsweichen Mayak-Eier hin-
gegen sind ein weit jingeres
Phdnomen, entstanden als ein
viraler Social-Media-Hit in den
spdten 2010er-Jahren - wohl
mit groBem Suchtpotenzial, denn
~Mayak” bedeutet ,Droge”.




6 ECHTE VERWANDLUNGSKUNSTLER

SAURE LINSEN UND SPATZLE ,,SALATEDITION*

mit Modhrenknackern

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

Fur den Salat

- 200 g Pardinalinsen

- Salz, Pfeffer

- 500 g Eierspatzle (Kihlregal)
- 1 Bund Mohren

- 1 EL Rapsol

- 1 EL Ahornsirup

- Y2 TL Chilipulver

- 100 g Babyleafsalat

Fir das Apfel-Nuss-Dressing
- 1 EL mittelscharfer Senf
- 5 EL Apfelessig

- 2 EL Apfeldicksaft
(ersatzweise Ahornsirup)

- Salz, Pfeffer
- 2 EL Rapsol
- 2 EL Nussol

Pro Portion
ca. 20g E, 15gF, 69 g KH, 530 kcal

W4
Gl

= (<)
/T’ N2

l Linsen in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen.
Linsen abgiefien, kalt abschrecken,
abtropfen und auskiihlen lassen.
Spatzle in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung bissfest
garen, abgiefden, ebenfalls kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

2 Fiir das Dressing Senf, Essig,
Apfeldicksaft, Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Beide Ole in diinnem Strahl
unterschlagen. Spatzle und Linsen
mit dem Dressing vermengen und ca.
30 Minuten ziehen lassen.

g Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Mohren
putzen, dabei etwas Griin beiseite-
legen. Mohren schalen, je nach Grofde
eventuell langs halbieren. In einer
Auflaufform mit O], Ahornsirup, Salz,
Pfeffer und Chili vermengen. Im
heifden Ofen ca. 35 Minuten backen.

4 Babyleafsalat verlesen, waschen,
abtropfen lassen und unter den
Linsensalat heben. Salat abschme-
cken. Méhren damit anrichten, mit
etwas Mohrengriin bestreuen.

4

.
""l'q— I

AUF EWIG VERBRANNT!

Ich verstehe schon, warum
einige Leute saure Linsen meiden.
Deren Omis haben vermutlich
auch mit Branntweinessig abge-
schmeckt. Gleich vorweg: Der
hat bei mir schon lange Kichen-
Selbst Weifli- oder Rot-

weinessig finde ich fir diese

verbot.

Salatvariante des siddeutschen
Kultgerichts noch zu sauer.
Daher: Milder Apfelessig ist

super. Oder ein ldnger gereifter
siBlicher Aceto balsamico

(ein sogenannter Invecchiato).

Selbst Omi hab ich inzwischen

tberzeugt, sie nutzt Branntwein-
essig nur noch ganz selten.

Carla, die findet:
Die richtige Sdure entscheidet
bei Salaten tber ,Schmeckt”
oder ,Schmeckt nicht”
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6 ECHTE VERWANDLUNGSKUNSTLER

GEBACKENE RATATOUILLE

im Paprikaschalchen

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT

Fur den Ratatouillesalat

- je 1 gelbe, grune und rote
Paprikaschote

- 1 kleine Aubergine
(ca. 200 g)

- 1 Zucchini (ca. 300 g)
- 2 Zweige Rosmarin

- 2 EL Olivenol

- Salz, Pfeffer

- 2 rote Zwiebeln

- 100 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

- 200 g Ziegenfrischkase

Fur das Tomaten-Basilikum-
Dressing

- 300 g Tomaten

- 2 EL WeiBweinessig
- 3 EL Olivenol

- 5 Stiele Basilikum

- Salz, Pfeffer
- Zucker

Pro Portion
ca. 5gE 18gF 9gKH, 260 kcal

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Paprikaschoten halbieren, griindlich
putzen und waschen. Aubergine und
Zucchini waschen, putzen. Aubergine
wiirfeln, Zucchini ldngs halbieren und
in Scheiben schneiden. Rosmarin
waschen, trocken schiitteln. Nadeln
abstreifen und hacken.

2Aubergine, Zucchini, Olivenol und
Rosmarin vermengen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf der Halfte eines
Backblechs verteilen. Paprikahalften
(mit der Schnittseite nach oben) auf
die andere Seite des Blechs geben,
mit Salz wiirzen. Im heifden Ofen
10-12 Minuten backen. Inzwischen
Zwiebeln schalen, in feine Ringe
hobeln oder schneiden. Mit % TL Salz
mischen, beiseitestellen.

§ Fiir das Dressing Tomaten wa-
schen, trocken tupfen. Auf der groben
Seite einer Kiichenreibe das Frucht-
fleisch raspeln, bis nur die Haut und
der Strunk iibrig sind. Tomatenraspel
mit Essig und Oliven6l verriihren.
Basilikum waschen, trocken schiit-
teln. Etwas zum Garnieren beiseite-
legen. Restliche Blattchen hacken,
unter das Dressing mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

4 Ratatouille und Paprika aus dem
Ofen nehmen, abkiihlen lassen.
Oliven abtropfen lassen, in Ringe
schneiden. Mit Zwiebeln und etwa

%s Tomatendressing unter die Rata-
touille heben. Abschmecken. Salat in
die Paprikahalften verteilen. Ziegen-
kase daraufbroseln, mit restlichem
Dressing betraufeln und mit beiseite-
gelegtem Basilikum garnieren.

FRANZOSISCHER BLOCKBUSTER

Woran denken Sie bei ,Ratatouille“?2 An eine kleine Ratte namens

Rémy?2 Nachvollziehbar! Spatestens seit dem gleichnamigen

Animationsfilm kennt jeder den sidfranzésischen Gemiseklassiker,

ein typisches Resteessen. Auch in Frankreich isst man es im

Sommer gern kalt — zu Baguette oder als Beilage zu Gegrilltem.
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MINESTRONE

ZUM AUFGABELN |

tur heilde Tage

FUR 4 PORTIONEN //

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN‘

+ WARTEZEIT

Fir den Salat

- 300 g Fusilli

- Salz, Pfeffer

- 2 kleine Zucchini

- 2 EL Olivenol

- 1 kleiner Radicchio
- 1 rote Zwiebel

- 200 g Kirschtomaten

- 1 Dose Bohnen
(z. B. Borlottibohnen;
125 g Abtropfgewicht)

- 250 g Mini-Mozzarellakugeln

- 4 Stiele Basilikum

Fur das Tomaten-Parmesan-
Dressing

- 70 g getrocknete Tomaten
(in Ol)

- 1 Knoblauchzehe

- 5 EL Olivenol

- 2 EL geriebener Hartkase
(z. B. Montello oder Parmesan)

- ca. 1 EL weiBer Balsamico-
Essig

- 1 TL getrockneter Oregano

- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 27 g E, 36 gF, 64 g KH, 690 keal

@

l Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung bissfest
garen. Abgief3en, Nudelwasser dabei
auffangen. Nudeln kalt abschrecken,
abtropfen und auskiihlen lassen.

2 Inzwischen fiir das Dressing
Tomaten abtropfen lassen, wiirfeln.
Knoblauch schilen und wiirfeln.
Tomaten, Knoblauch, Olivenol, Kase,
Balsamico und Oregano moglichst
fein piirieren, dabei ca. 50 ml Nudel-
kochwasser zugeben. Mit Salz,
Pfeffer und eventuell Balsamico
abschmecken. Nudeln mit dem
Dressing mischen und mindestens
30 Minuten ziehen lassen.

3 Zucchini waschen, putzen und
langs in diinne Scheiben hobeln oder
schneiden. In einer Grillpfanne im
heifien Ol ca. 2 Minuten braten. Mit
Salz wiirzen und abkiihlen lassen.

4 Radicchio putzen, Blatter waschen,
etwas kleiner zupfen. Zwiebel scha-
len, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Tomaten waschen und
halbieren. Bohnen abgief3en, abspii-
len, gut abtropfen lassen. Mozzarella
abtropfen lassen. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und grob zerzup-
fen. Mit Zucchini, Radicchio, Zwiebel-
streifen, Tomaten, Bohnen und
Mozzarella unter die Nudeln heben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



N HETENE
STV ER ST DY~

FHYDINREN A

MIE-NUDELSALAT

6 ECHTE VERWANDLUNGSKUNSTLER

mit Garnelen und Ingwer-Miso-Dressing

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

PASSENDE ZWEIT-
BESETZUNG

Kochwein aus Reis
(in Japan Mirin,
in China Shao Xing)
schmeckt siBlich
und wird daher
gern fir Dips und
Dressings genutzt.
Als Ersatz eignen
sich Reisessig und
V» TL Zucker pro
EL Essig - oder
WeiBBweinessig und
Apfelsaft zu glei-
chen Teilen. Tolle
Dressingabwand-
lung: 1-2 EL rote
Currypaste anstelle
von Miso.

Fir den Salat

- 300 g Mohren

- 100 g Babyspinat
- 200 g Mienudeln
- Salz, Pfeffer

- 1 EL Sesamol

- 200 g gegarte Garnelen
(Partygarnelen)

- 2 EL Sesamsamen
- 2 Lauchzwiebeln

- 2 Stiele Koriander oder
Petersilie

Fir das Ingwer-Miso-Dressing
- 1 Knoblauchzehe

- 1 Stick Ingwer (ca. 10 g)

- 3 EL Sesamol

- 2 TL Misopaste

- ca. 2 EL SojasofBe

- 2 EL Reiswein (siche Tipp)

- 2 EL Limettensaft

- 1 TL brauner Zucker

- Pfeffer

Pro Portion
ca. 18 g E, 18 g F, 46 g KH, 425 keal

l Mohren putzen, schélen, waschen,
langs halbieren und in Scheiben
schneiden. Spinat verlesen und
waschen. Mienudeln in reichlich
kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung garen. Méhren die
letzten ca. 3 Minuten mitgaren, Spinat
ca. %2 Minute mitgaren. Alles abgie-
3en, kalt abschrecken, mit Sesamol
vermengen und auskiihlen lassen.

2 Fiir das Dressing Knoblauch und
Ingwer schélen, fein hacken. In einer
Pfanne Sesamol erhitzen, Knoblauch
und Ingwer darin anschwitzen.
Misopaste einriihren. Mit 2 EL Soja-
sofde, Reiswein und Limettensaft
abloschen. Vom Herd nehmen, mit
Zucker, Pfeffer und eventuell noch
etwas Sojasofde abschmecken.

§ Garnelen waschen, trocken tupfen.
Warmes Dressing mit Nudeln, Méh-
ren, Spinat und Garnelen mischen.
Abkiihlen und ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

4 Sesam in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Koriander waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Salat mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mit Koriander, Lauchzwiebeln
und Sesam bestreuen.



BAYERISCHER WURSTSALAT
MIT GEWURZGURKE

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 15 MINUTEN + WARTEZEIT

~ KASE UND PAPRIKA
IN SAURE-SAHNE-CREME

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 15 MINUTEN

350 g Gouda oder Emmentaler (Stiick) in kleine Wiirfel
schneiden. 1 rote Spitzpaprika putzen, waschen, fein wiir-
feln. 1 kleine Zwiebel schilen und fein wiirfeln. 150 g sau-
re Sahne, 100 g Salatmayonnaise, 1 EL Apfelessig und
1 EL mittelscharfen Senf verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Vorbereitete Zutaten unterheben, eventuell mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion ca. 21 g E, 35 gF, 6 g KH, 450 kcal

300 g Lyoner (Fleischwurst) in feine Streifen schneiden.
2 Kleine rote Zwiebeln schdlen, in feine Ringe schneiden
oder hobeln. 150 g Gewiirzgurken (Glas) abtropfen lassen
und klein wiirfeln. 4 EL Weifweinessig, 4 EL Wasser,
1 EL mittelscharfen Senf und 4 EL Rapsdl verriithren. Das
Dressing mit den vorbereiteten Zutaten vermengen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Salat ca. 30 Minuten kalt stellen.
2 Stiele Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein hacken.
Salat abschmecken, mit Petersilie bestreuen.

Pro Portion ca. 11 g E, 30 g F, 3 g KH, 330 kcal




3 Eier (GroRe M) ca. 10 Minuten kochen. AbgieRen, ab-
. schrecken, pellen und abkiihlen lassen. 100 g Gewiirzgur-

~ ken (Glas) abtropfen lassen und wiirfeln. 1 Dose Mandarin-
orangen (175 g Abtropfgewicht) abgiefien, dabei Saft
auffangen. % Bund Schnittlauch waschen, trocken schiit-
teln und in Réllchen schneiden.

2 Schalotten schilen und fein wiirfeln. 1 Minigurke (ca.
150 g) putzen, schilen und in feine Wiirfel schneiden.
4 Stiele Dill waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
300 g Nordseekrabbenfleisch, Schalotten, Gurke, Dill,
1 EL Rapso6l und 2 EL Zitronensaft mischen. Mit Salz, Pfef-
fer und eventuell noch mehr Zitronensaft abschmecken.

Pro Portion ca. 14 gE, 3 gF, 2 g KH, 100 kcal

DARF’S EIN BISSCHEN MEHR SEIN?

Wie viel Wurst, Hihnchen oder
Kdse in einem fertigen Feinkostsalat 100 g Salatmayonnaise, 150 g Naturjoghurt, je 2 EL Gur-
B g gial S FESEe s Tid kensud und Mandarinensaft verrithren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken, 34 Schnittlauch untermengen. 1 Brat-
hdhnchenbrust (fertig gekauft) eventuell von Haut und

wenig!l), regelt das Gesetz. Theken-
salate Marke Eigenbau haben
definitiv ein besseres SofBen-Zutaten-

Ve U i o R i e e Gl Knochen l6sen, wiirfeln. Eier fein wiirfeln. Beides mit den
Konservierungsmittel oder Sifstoffe Gurken unters Dressing rithren. Mandarinen unterheben,
aus (die sind im Kihlregal oft abschmecken. Mit restlichem Schnittlauch bestreuen.

im Einsatz). Daher wichtig: Innerhalb

von zwei Tagen verputzen. Pro Portion ca. 31 g E, 23 gF, 11 g KH, 420 kcal
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PERFEKTE DREIECKSBEZIEHUNG

Noch eine Weinbegleitung

gesucht?2 Dann packen Sie doch
unseren Liebling aus der

,So schmeckt”-Kollektion in den
(Online-)Einkaufskorb.

Ein Grauburgunder, so ganz
anders, als man ihn kennt.
Elegant, spritzig, etwas nussig
im Geschmack. ,GREYT!”
gibt's exklusiv hier zu kaufen:
eatclub.tina-pfaffmann.de.
Ach ja, fir faire 9,90 Euro
(zzgl. Versandkosten).




PORREE-SCHINKEN-FLECKERL
an cremiger Gurkenbegleitung

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

Fur den Auflauf

- 500 g kurze breite Band-
nudeln (z. B. schwabische
Bandnudeln)

- Salz, Pfeffer

- 350 g gekochter Schinken
(in Scheiben)

- 1 Stange Porree

- 5 Eier (GroPe M)

- 100 g + 2 EL weiche Butter

- geriebene Muskatnuss

- 100 g geriecbener Emmentaler
- 50 g geriebener Parmesan

- etwas Fett

- etwas Paniermehl

Fur den Gurkensalat

- 1 groBe Bio-Salatgurke
(ca. 600 g)

- Salz

- 1 Knoblauchzehe

- 1 Bund Dill

- 200 g saure Sahne
- 1 EL WeiBweinessig

Pro Portion
ca. 37 gE, 33 gF 62 gKH, 730 kcal

l Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen.
Abgiefden, kalt abschrecken und gut
abtropfen lassen.

2 Schinken in Kkleine Stiicke schnei-
den. Porree putzen, langs aufschnei-
den, waschen und in feine Ringe
schneiden. Eier trennen. 100 g Butter
cremig aufschlagen, Eigelb nach

und nach unterrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Schinken,
Porree, Emmentaler und Nudeln
unterheben.

3 Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Eine
Auflaufform (ca. 30 cm Lange) fetten
und mit Paniermehl ausstreuen.
Eiweifd mit 1 Prise Salz steif schlagen.
Vorsichtig unter die Nudelmasse
heben und diese in der Form glatt
streichen. Mit Parmesan bestreuen
und 2 EL Butter in Flockchen darauf
verteilen. Auflauf im heif3en Ofen
30-35 Minuten goldbraun backen.

4 Inzwischen fiir den Salat Gurke
waschen, putzen, in feine Scheiben
hobeln. Kraftig salzen und ca. 15 Mi-
nuten ziehen lassen, um Fliissigkeit
zu entziehen. Knoblauch schalen und
fein hacken. Dill waschen, trocken
schiitteln und hacken. Knoblauch,
Dill, saure Sahne und Essig verriih-
ren, Gurke abgiefien, gut ausdriicken
und unter das Sahnedressing mi-
schen. Salat mit Salz abschmecken
und mit dem Auflauf anrichten.

=
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DREAM-TEAMS




Fir den Salat
- 150 g Berglinsen
- Salz, Pfeffer

- 4 Tomaten

- 50 g Rucola

- 75 g griine Oliven (chne Stem)

- 4 Bund Schnittlauch

- 3 EL Olivenol

- 2 EL WeiBweinessig

- 1 TL mittelscharfer Senf
- 1 TL flissiger Honig

Fur den Ziegenkase
- 1-2 Zweige Rosmarin
- 200 g Ziegenweichkase (Rolle)

- 8 Scheiben Parmaschinken
(moglichst mit viel Fettrand)

-1ELOI

Pro Portion
ca. 24 g E, 27 g F, 20 g KH, 420 kcal

feinen Sieb waschen. In kochendem
unterheben. Abschmecken.

Salzwasser nach Packungsanleitung
bissfest garen. Abgief3en, kalt ab-
schrecken und auskiihlen lassen.

2 Inzwischen Tomaten waschen,
putzen und wiirfeln. Rucola verlesen,
waschen und abtropfen lassen. Oliven
kleiner schneiden. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden.

§ Fiir die Vinaigrette Olivendl, Essig,
Senf und Honig verquirlen, mit Salz

4 Fuir den Kase Rosmarin waschen,
trocken schiitteln, Nadeln abzupfen
und hacken. Ziegenkdse in 8 Scheiben
schneiden, jeweils eine Schnittfliche
mit Rosmarin bestreuen. Jede Ziegen-
kasescheibe in 1 Scheibe Schinken
wickeln. 1 EL Ol in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen, Ziegenkasepack-
chen darin ca. 6 Minuten braten,
dabei einmal wenden. Auf dem Salat
anrichten.
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® DREAM-TEAMS

-

SUSSSCHARFER GLASNUDELSALAT
mit gebackenen Frihlingsrollen

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

Fur die Frihlingsrollen

- 16 Blatter Frihlingsrollenteig
(frisch oder TK; Asialaden:
Gon Lo X% e m)

- 1 Stiick Ingwer (ca. 10 g)
- 1 Knoblauchzehe
- 100 g Rauchertofu
- 200 g Spitzkohl

- 1 groBe Mohre

- 2 Lauchzwiebeln

- 3-4 EL Erdnussol

- 2 EL SojasoBe

- 1 TL Limettensaft

- Salz, Pfeffer

- Backpapier

Fur den Glasnudelsalat

- 150 g Glasnudeln (Vermicelli)
- 1-2 rote Chilischoten

- 2 Minigurken

- 2-3 Lauchzwiebeln

- 4 Stiele Koriander (ersatz-
weise etwas Mohrengrin)

- 2 Stiele Minze
- 2 EL Rostzwiebeln

Fur das Asiadressing
- 1 Knoblauchzehe

- 3 EL Limettensaft

- 2 EL SojasoBe

- 2 EL Sesamol

- 2 EL Ahornsirup

- Y2 TL Chiliflocken

Pro Portion
ca. 11 gE 19 gF 64 gKH, 480 kcal

l Fiir die Friithlingsrollen gefrorenen
Teig 1-2 Stunden vorher auftauen
lassen. Fiir die Fiillung Ingwer und
Knoblauch schalen, fein hacken.

Tofu fein zerbréseln, Kohl putzen,
waschen und in feine Streifen schnei-
den. Mohre putzen, schalen und

grob raspeln. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

2 In einer grofien Pfanne 1 EL Erd-
nussol erhitzen, Ingwer und Knob-
lauch darin ca. 1 Minute diinsten,
Restliche Zutaten fiir die Fiillung
zugeben und ca. 5 Minuten unter
Riithren anbraten. Mit Sojasof3e und
Limettensaft wiirzen. Vom Herd
nehmen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, Abkiihlen lassen.

Q Fiir den Salat Glasnudeln in einer
Schiissel mit kochendem Wasser

iibergiefden und ca. 5 Minuten ein-
weichen. Abgiefen, kalt abschrecken,
abtropfen lassen, mit einer Kiichen-
schere etwas Kkleiner schneiden.

4 Chilis waschen, putzen und in
Ringe schneiden, dabei nach Belieben
fiir weniger Scharfe entkernen,
Gurken waschen, putzen und lidngs in
diinne Scheiben hobeln. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Krauter waschen, trocken
schiitteln und kleiner zupfen,

i Fiir das Dressing Knoblauch
schilen und fein hacken. Mit Limet-
tensaft, Sojasofie, Sesamol, Ahorn-
sirup und Chiliflocken verquirlen. Mit
vorbereiteten Salatzutaten mischen
und abschmecken.

é Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 220 °C/Umluft: 200 °C).
Teigblatter auf die Arbeitsflache
legen und die Fiillung mittig darauf
verteilen. Rinder mit etwas Wasser
bestreichen, die Seiten zur Mitte
hin einschlagen und aufrollen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Blech
legen, mit 2-3 EL Erdnussol bestrei-
chen. Im heifden Ofen ca. 15 Minu-
ten backen. Friihlingsrollen auf
dem Salat anrichten, mit Rostzwie-
beln bestreuen. Dazu schmeckt
Chili-Crisp-01 oder siif3scharfe
Asiasofe.



.







®  DREAM-TEAMS

TEXMEX-SALATBOWL
mit Chimichurri-Steak

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA.

50 MINUTEN

Fur die Steaks

- 2 Rindersteaks (z. B. Ribeye
oder Rumpsteaks; ca. 600 g|

- 2 Knoblauchzehen

- 1-2 rote Chilischoten
- 4 Stiele Koriander

- 4 Stiele Petersilie

- 1 EL Rotweinessig

- 4 EL Rapsol

- Salz, Pfeffer

Fur die Texmex-Bowl

- 1 gegarter Maiskolben
(vakuumiert)

- 4 EL Olivenaol

- 1 Packung ,Express”-Reis
(ca. 250 g)

- 4 Tomaten

- 2 Lauchzwiebeln (z. B. rote)
- 4 Stiele Koriander

- 4 Stiele Petersilie

- 1 Dose schwarze Bohnen
(265 g Abtropfgewichi)

- 3 EL Limettensaft
- Salz, Pfeffer
- Zucker

Pro Portion
ca. 41 gE, 31 gF 34 g KH, 590 kcal

l Fleisch ca. 30 Minuten vorher aus
dem Kiihlschrank nehmen. Knob-
lauch schilen und fein hacken. Chili-
schoten putzen, waschen und fein
wiirfeln. Krauter waschen, trocken
schiitteln, fein hacken. Rotweinessig,
3 EL Rapsol, Salz und Pfeffer verriih-
ren. Knoblauch, Chili und Koriander
untermengen. Sof3e abschmecken.

2 Fiir die Bowl Maiskorner grob vom
Kolben schneiden. 1 EL Olivendl in
einer Grillpfanne erhitzen, Mais darin
kurz anbraten, herausnehmen.
,Express“-Reis mit 2 EL. Wasser in die
heifle Pfanne geben und zugedeckt
ca. 3 Minuten erwarmen. Reis abkiih-
len lassen. Tomaten waschen, putzen
und wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Stiicke schneiden.
Krauter waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Bohnen abgief3en,
abspiilen und abtropfen lassen.

g Vorbereitete Salatzutaten mischen.
Limettensaft, Salz, Pfeffer, etwas
Zucker und 3 EL Olivenol verquirlen.
Dressing abschmecken und tiber

den Salat traufeln.

4 Steaks trocken tupfen und salzen.
1 EL Rapsol in der Grillpfanne erhit-
zen und die Steaks darin auf jeder
Seite 3-4 Minuten braten. Heraus-
nehmen, pfeffern, ca. 5 Minuten

ruhen lassen und quer in Scheiben
schneiden. Steakstreifen anrichten,
mit Chimichurri betraufeln. Bowl
dazu reichen.

SO WIRD'S HANDLICH

Tortillas werden in
Mexiko zu (fast) allem
gegessen, und auch
bei diesem Rezept kann
man die Fladen flott
mit Salat und gegrilltem
Fleisch beladen. (Am
besten vorher kurz im
Ofen erwd@rmen.) Noch
ein optionales Upgrade:
ein Klecks Schmand
oder Guacamole, fertig
ist das mexikanische
Fingerfood. Servietten
nicht vergessenl!

Olivia,
handfeste Partyqueen
und Tortillafan
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FUR SALAT
“FAST ZU SCHADE

@ Anbau, Emnte und Abfiillung

in Familienhand

@ aufgezogen von griechischer Sonne
und Meereswind

@ aus der Region Kalamata, der

Heimat uralter Olivenhaine Direkt hier bestellen:




‘ DREAM-TEAMS

LAUWARMER RADIESCHEN-KARTOFFELSALAT
mit Minchner Weifdwiirschd

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

58

Fir den Salat

- 1 kg festkochende Kartoffeln
- Salz, Pfeffer

- 1 Bund Radieschen

- 1 Bund Schnittlauch

Fir das Zwiebel-Speck-Dressing
- 1 groBe Zwiebel

- 1 EL Rapsol

- 150 g Speckwirfel

- 1 TL Zucker

- 200 ml Gemusebrihe

- 2 EL mittelscharfer Senf

- 1 EL WeiBweinessig

- Pfeffer, Salz

AuBerdem
- 8 WeiBwiurste

Pro Portion
ca. 14 g E, 25 g F, 39 g KH, 480 keal

l Kartoffeln waschen und in kochen-
dem Salzwasser 20-25 Minuten
kochen. Abgief3en, kalt abschrecken,
pellen, in Scheiben schneiden und in
eine grofde Schiissel geben.

2 Inzwischen Radieschen putzen,
waschen und in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Mit etwas
Salz mischen und ziehen lassen.

§ Fiir das Dressing Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Speck darin knusprig
auslassen. Zwiebeln zufiigen und ca.
1 Minute mitbraten. Mit Zucker
bestreuen und kurz karamellisieren.
Mit Briihe abldschen, Senf und Essig
unterrithren, mit Pfeffer und wenig
Salz wiirzen. Ca. 5 Minuten kocheln,
iber die Kartoffelscheiben gief3en
und schwenken.

4 Reichlich Salzwasser aufkochen,
Temperatur reduzieren. Weifwiirste
im heifen Wasser 10-12 Minuten
zugedeckt gar ziehen lassen (es soll
nicht mehr kochen). Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden. Radieschen
unter die Kartoffeln mischen. Salat
abschmecken. Mit Wiirsten anrich-
ten, mit Schnittlauch bestreuen.










TOMATEN-MANGO-SALAT
aut griechischem Joghurt und Gewiirztisch

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

Fur den Salat

- 1 rote Zwiebel

- 6 EL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

- 1 reife Mango

- 2 Tomaten

- 200 g Kirschtomaten

- 300 g griechischer Sahne-
joghurt

- 1 TL Bio-Zitronenabrieb

- 2 Bund Petersilie

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Ahornsirup

- abgeriebene Schale und Saft
von Y2 Bio-Zitrone

- /2 Kastchen Shisokresse

Fir den Fisch
- 800 g Seelachsfilet

- 2 TL Ras el Hanout (marokka-
nische Gewirzmischung

- Salz
- 2 EL Sonnenblumenaol

Pro Portion
ca. 38 g E, 22 gF 34 g KH, 460 kcal

l Zwiebel schalen, in feine Ringe
schneiden. Mit 3 EL Zitronensaft,
etwas Salz und Pfeffer mischen,
beiseitestellen, Mango schalen,
Fruchtfleisch vom Stein, dann in
diinne Scheiben schneiden. Tomaten
waschen. Kirschtomaten halbieren.
Rest Tomaten putzen und in Scheiben
schneiden. Joghurt mit Zitronen-
schale, Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und Blattchen fein hacken.

2 Fiir die Vinaigrette Olivenol,
Ahornsirup, Zitronenschale und -saft
verquirlen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Fisch trocken tupfen und in Stiicke
schneiden. Mit Ras el Hanout und Salz
einreiben. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Fisch darin unter Wenden bei mittle-
rer Hitze 6-8 Minuten braten.

A Inzwischen Joghurt auf einer Platte
verstreichen. Vinaigrette mit Mango,
Tomaten und abgetropften Zwiebel-
ringen mischen. Auf dem Joghurt
verteilen. Fisch darauf anrichten. Mit
Petersilie und Kresse bestreuen. Dazu
schmeckt Fladenbrot.
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BUNTER COLESLAW

mit BBQ-Spareribs

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 2 STUNDEN + WARTEZEIT

Fir die Spareribs

- 2 kg Spareribs (vom Meizger
in groBe Sticke zerteilt)

- Salz

- 1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)
- 1 Knoblauchzehe

- 100 g Tomatenmark

- 150 ml SojasoBe

- 50 ml Apfelessig

- 80 g brauner Zucker

- 1 TL gerauchertes Paprika-
pulver

- 150 ml Orangensaft

Fur den Coleslaw

- je 500 g Rot- und WeiBkohl

- 2 TL Zucker

- Salz, Pfeffer

- 2 Mohren

- ¥2 Bund Lauchzwiebeln

- 1 Apfel

- 2 EL Zitronensaft

- 150 g griechischer Sahne-
joghurt

- 100 g Salatcreme

- ¥2 Bund Schnittlauch

Pro Portion
ca.55gE,31gF 15 g KH, 650 kcal

l Spareribs in einem hohen Topf mit
kaltem Wasser bedecken, mit Salz

wiirzen. Aufkochen und zugedeckt ca.

45 Minuten bei kleiner Hitze garen.,

2 Inzwischen fiir die Marinade Ing-
wer und Knoblauch schalen, hacken.
Mit Tomatenmark, Sojasof3e, Essig,
braunem Zucker, Rauchpaprika und
Orangensaft in einem hohen Riihrbe-
cher fein piirieren. Spareribs abgie-
3en, abtropfen lassen, Auf der Fett-
pfanne des Backofens mit ca. 34 der
Marinade bestreichen, mindestens

1 Stunde marinieren.

§ Fir den Coleslaw beide Kohlsorten
putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden oder hobeln. Mit Zucker
und 1 TL Salz wiirzen, dann mit den
Handen gut verkneten. Méhren
putzen, schilen und in Streifen
schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schnei-
den. Beides unter den Kohl heben,
mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

4 Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Spare-
ribs darin ca. 45 Minuten garen.
Dabei mehrmals mit der restlichen
Marinade bestreichen.

é Apfel waschen, trocken reiben,
Fruchtfleisch bis zum Kerngehaduse
grob abraspeln. Mit Zitronensaft
unter den Coleslaw heben, Joghurt
und Salatcreme verrithren, mit
Pfeffer wiirzen. Salatcreme unter den
Salat mischen und abschmecken.
Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in Rollchen schneiden.
Spareribs und Coleslaw anrichten,
mit Schnittlauch bestreuen, mit
restlicher Salatcreme betraufeln.










Fir den Salat

- 1 Bund Mohren

- 1 rote Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

- 80 g Medjooldatteln
- 80 g Rauchmandeln

Fur das Levante-Krauter-
Dressing

- 6 EL Zitronensaft

- 1 EL Dattelsirup (ersafzweise
Honig)

- 1-2 TL Ras el Hanout (marok-
kanische Gewlrzmischung;
ersatzweise 1 TL Kreuzkimmel
und je 2 TL gemahlener Ing-
wer, Paprika und Zimt)

- Salz, Pfeffer
- 4 EL Olivenol
- 1 Bund Petersilie

AuBerdem
-1ELOI

- 4 Merguez (scharf gewirzte
Bratwurst aus Lamm und Rind)

Pro Portion
ca. 14 gE, 37 g F, 27 g KH, 520 kcal

l Mohren putzen, eventuell schilen,
waschen und grob raspeln. Zwiebel
und Knoblauch schalen und fein
wiirfeln. Datteln entsteinen und klein
schneiden.

2 Fiir das Dressing Zitronensaft,
Dattelsirup, Ras el Hanout, Salz und
Pfeffer verquirlen. Olivendl in diin-
nem Strahl unterschlagen. Petersilie

waschen, trocken schiitteln, Blattchen
fein hacken und unter das Dressing
riithren. Mit vorbereiteten Salatzuta-
ten vermengen und mindestens

1 Stunde ziehen lassen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Wiirste
darin 6-8 Minuten unter Wenden
braten. Rauchmandeln grob hacken.
Salat abschmecken, mit Rauchman-
deln bestreuen. Mit den Wiirsten
anrichten.

JETZT BIN ICH DOCH
IM TEAM MOHRE!

Omis klassischen M&éhren-
salat fand ich immer
ein bisschen langweilig.
Diese Kreation von
unserer Kollegin Myriam
liebe ich! Weil sie
gleichzeitig sif3, sauver,
fruchtig und knackig
und mit der Wurst
kommt noch eine feine

1S

Paprikaschdrfe dazu.
Selbst Omis geriebener
Apfel kénnte da schon
wieder passen. Beim
ndchsten Mal probiere
ich

ihn noch mit etwas
gehackter Minze.

Brigitte, die auch
am besten Rezept noch
rumtiftelt
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SCHALCHEN

~ SALAT-
UPGRADE

ERPROBTES ZUBEHOR UND ZUTATEN,
DIE DAS CROSSE SALATEVERPUTZEN
NOCH LEICHTER ODER LECKERER MACHEN

" TOPPING

DRESSING

OLIVENGLY




Aufreilen, anbraten, wegschnabulieren

Der Fleischersatz aus Sonnenblu-
men von Oh my Seed pimpt jedes
Saldtchen zum Sattmacher - un-
kompliziert, lecker UND gesund:
Nachhaltig hergestellt aus Resten
der Olproduktion, liefern 100 g un-
serer  Lieblingssorte ,Zitronen-
pfeffer” stolze 19 g Eiweif3 - fast
so viel wie Rindfleisch, aber mit
8 g Ballaststoffen mehr.

200-g-Beutel, in drei Sorten (Zitronenpfeffer, Mediterran, Natur), fir ca. 4 € im Direkiversand
Uber bestellung@ohmyseed.eu

»

Wie Urlaub an der
Cote d'Azur

Von Rice, hier in der Farbe Soft Green,
fur ca. 28 € ber emilundpaula.de

Securitycheck fir die
Mittagspause

Tippitoppi

30-g-Packung, ca. 4,20 €, sonnentor.com Von Mepal, ca. 25 €, mepal.com

Geschmacksgarant

RAN PASTA DI ACCIUGHE

Gran Pasta di Acciughe, von Rizzoli, 60 g,
ca. 5 € Uber genussland.de

Waschen, schneiden,

Eyecatcher mit
fohnen bittel

Nebenwirkung

\

Multi-Prep von
Joseph Joseph,
ca. 60 €, iber

«Toppu Centerpiece”, von Oyoy, ca. 200 €,
iiber connox.de

de.josephjoseph.com

Servierplatten ,Pintor” in Vanille
(GréBe M; 23 ¢m lang), fir ca. 30 €
Uber motelamiio.de
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MTTAGSPAUSE

FUR DIE

LUNCHBOX







ENDLICH MITTAGSPAUSE

PESTO-PASTABOX
mit Cannellinibohnen

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

Fur den Salat

- 300 g kleine Nudeln
(z.B. Orecchiette)

- Salz

- 300 g Zucchini

- 1 rote Spitzpaprika
- 50 g Kurbiskerne

- 120 g grune Oliven
(ca. 20 Stick; ohne Stein)

- 1 Glas Cannellinibohnen
(255 g Abtropfgewichi)

- 80 g geriebener Hartkase
(z.B. Montello oder Parmesan)

- 2 Stiele Minze
- 3 Stiele Basilikum

Fir das Pestodressing
- 80 g Basilikumpesto (Glas)
- 1 EL Olivenol

- abgeriebene Schale
und Saft von 1 Bio-Zitrone

- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 26 g E, 28 g F, 70 g KH, 690 kcal

l Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen, dann
abgief3en, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Zucchini waschen,
putzen und schrdg in diinne Scheiben
hobeln. Mit etwas Salz bestreuen.
Paprika putzen, waschen und sehr
fein wiirfeln. Kiirbiskerne in einer
Pfanne anrdsten, herausnehmen und
abkiihlen lassen. Oliven abgief3en
und abtropfen lassen. Bohnen in ein
Sieb abgiefden, abspiilen und eben-
falls abtropfen lassen.

2 Nudeln, Zucchini, Paprika, Oliven,
Bohnen, Kiirbiskerne und 40 g Kase
mischen. Krauter waschen, trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen und
unterheben.

3 Fiir das Dressing Pesto, Olivendl,
Zitronenschale und -saft verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem
Salat vermengen und abschmecken.
Salat auf vier Lunchboxen verteilen.
Mit 40 g Kase bestreuen. Verschlie-
3en und bis zum Essen Kkalt stellen.

Der Salat halt sich mindestens 2 Tage
im Kiihlschrank.




KERNE-ROHKOST-LUNCH
mit creamy Tahindressing

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

Fur den Salat
- je 20 g Kurbis-, Sonnen-
blumen- und Pinienkerne

- 1 Bund gemischte Krauter
(z.B. Petersilie, Minze,
Basilikum und Dill)

- 1 rote Paprikaschote
- 1 orange Paprikaschote
- 2 kleine Zucchini
- 3 Lauchzwiebeln
- 8 Radieschen
- 1 Bund Rucola
- 100 g Babyspinat
- 50 g Sprossen
(z.B. Soja oder Alfalfa)

Fir das Tahindressing

- 100 g Tahin
(Sesampaste; Glas)

- 5-7 EL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

- 1 EL Ahornsirup

Pro Portion
ca. 13gE, 21 gF 16 g KH, 340 kcal

l Kerne in einer Pfanne ohne Fett
leicht anrosten, abkiihlen lassen.

Zucchini putzen, waschen und grob
raspeln. Lauchzwiebeln und Radies-
chen putzen und waschen. Lauch-
zwiebeln in Ringe, Radieschen in
diinne Scheiben schneiden. Rucola
und Babyspinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Sprossen
waschen und abtropfen lassen.

Krauter waschen, trocken schiitteln,

Blatter und Spitzen abzupfen und

fein hacken. Paprika waschen, put-

zen, in kurze Streifen schneiden.

2 Fiir das Dressing Tahin mit
6-8 EL Wasser, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Ahornsirup verriihren.

DA FEHLT DOCH
NOCH WAS ...?!

Ein paar Prisen Salz
oder etwas Pfeffer,
die braucht es nach
einigen Stunden &fter
mal zum Nachwirzen
(vor allem wenn noch
Nudeln, Reis oder
Kartoffeln mit im Glas
sind). Im Camping-
oder Segelbedarf sind
Strever mit Klappdeckel
Oder
fir ganz kleines Geld

zu bekommen.

gibt es auch bei lkea
Gewirzglaser mit
Schraubverschluss.
Die lassen sich super im
Schreibtisch parken.

Dressing abschmecken und auf vier
dicht schliefiende Einmachglaser
(a ca. 11 Inhalt) verteilen.

§ Nacheinander Krauter, Paprika,
Zucchini, Lauchzwiebeln, Radieschen,
Spinat, Rucola und Sprossen dariiber-
schichten. Mit Kernen toppen. Glaser
verschliefden und kiihl stellen. Vor
dem Essen Glaser auf den Kopf
drehen und schiitteln, damit sich das
Dressing gut verteilt.



ENDLICH MITTAGSPAUSE

»1001 NACHT“-SANDWICH
mit Kichererbsengetimmel

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

Fir die Salatsandwiches 1 Backofen vorheizen (Ober-/Unter-  Dressing Senf mit Honig, Essig, Salz,
- 1 Dose Kichererbsen hitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Kicher- Pfeffer und Ras el Hanout verriihren.
268 g Abtropfgewichf) erbsen in ein Sieb abgief3en, abspiilen Ol unterschlagen. Mit Radieschen,

- 1 EL Olivens| und gut trocken tupfen. O], Paprika- Rotkohl und Méhre mischen und
7S S T Papriku- pulver, etwas Salz und Pfeffer verrith- mindestens 30 Minuten ziehen
ren, mit den Kichererbsen mischen lassen. Kichererbsen unterheben.
pulver . . .
und auf einem mit Backpapier
- Salz, I?feffer belegten Blech verteilen. Im heifden § Krexsemn Booleehinciden
- 6 Radieschen Ofen ca. 20 Minuten rosten, dabei e N
- 100 g Rotkohl einmal wenden. Herausnehmenund  gj5¢ter abzupfen. Brotscheiben nach
- 1 Méhre abkiihlen lassen. Belieben im Toaster leicht anrosten,
W1 Kacicher Gartenkresee mit Mayonnaise bestreichen. Kicher-
- V4 Bund P 5 2 Inzwischen Radieschen putzen, erbsensalat abschmecken. Zwischen
4 Bund Petersilie waschen und in feine Stifte schneiden je 2 Brotscheiben etwas Salat und
- 8 Scheiben WeiBbrot oder raspeln. Rotkohl waschen, Krauter verteilen. Zum Mitnehmen
-4 EL Moyonnaise Mohre schilen und waschen. Beides Sandwiches fest in Butterbrotpapier
A Bockpopier in feine Streifen schneiden oder oder ein Bienenwachstuch wickeln
hobeln. Alles mischen. Fiir das und Rest Salat in verschlief3bare
Fir das ,1001 Nacht”-Dressing Gefafe fiillen.
- Y2 TL Senf

- 2 TL Honig
- 2 EL Apfelessig
- Salz, Pfeffer

- 1 TL Ras el Hanout (marokka-
nische Gewirzmischung)

- 4 EL Olivenol

Pro Portion
ca. 8 g E, 31 gF 39 g KH, 480 kcal




ENDLICH MITTAGSPAUSE

GRAUPEN-LACHS-BENTO
auf whipped Fetacreme

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

Fir den Salat

- 200 g Perlgraupen

- Salz, Pfeffer

- 300 g Rote Beten

- 1 Prise Zucker

- 200 g Brokkolini

- 1 EL Sonnenblumenoal

- Y2 TL gemahlener Kreuz-
kummel

- 1 EL Apfelessig

- 1 reife Avocado

- 2 EL Zitronensaft

- 1 Bund Rucola

- 200 g Stremellachs
- 2 EL Saatenmix

- 200 g Feta

- 300 g griechischer Sahne-

joghurt

For das Honig-Kreuzkimmel-

Dressing

- 5 EL Apfelessig

- 4 EL Olivenol

- 1 EL flussiger Honig

- Y2 TL gemahlener Kreuz-
kummel

- %2 TL Knoblauchpulver
- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 33 gE, 43 gF 43 g KH, 740 keal

l Graupen waschen und nach Pa-
ckungsanleitung in kochendem
Salzwasser garen. Inzwischen Rote
Beten schilen und fein hobeln (dabei
Handschuhe tragen, sie farben stark).
Mit etwas Salz und Zucker wiirzen.
Brokkolini waschen, putzen und gut
trocken tupfen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Brokkolini darin ca. 5 Minu-
ten unter Wenden braten. Mit Kreuz-
kiimmel und etwas Salz wiirzen. Mit
Essig abloschen und abkiihlen lassen.
Graupen abgiefien, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

2 Avocado halbieren, Stein entfer-
nen, Fruchtfleisch herauslosen und
klein schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln. Fiir das Dressing Apfel-
essig, Oliveno6l, Honig, Kreuzkiimmel
und Knoblauch verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit Graupen,
Roten Beten, Avocado und Brokkolini
mischen. In vier Transportgldser oder
Lunchboxen verteilen. Rucola ver-
lesen, waschen, gut abtropfen lassen.
Lachs zerzupfen, mit Rucola auf die
Glaser oder Boxen verteilen. Mit dem
Saatenmix bestreuen, verschlief3en.

Q Feta zerbrdckeln, mit Joghurt
cremig aufschlagen, mit Pfeffer
wiirzen. Auf vier kleine Glaser oder
Dosen verteilen, verschlief3en. Vor
dem Essen Creme auf einen Teller
streichen, Salat darauf anrichten.



X

i
;;,wﬁ ’%ﬁ} '
AR

NatigeneE

SElta

; 1 Sk
i




76

. ENDLICH MITTAGSPAUSE

KARTOFFELCONTAINER
mit Flusskrebsen und Radieschentopping

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 55 MINUTEN

For Salat und Topping

- 1 kg kleine neue Kartoffeln

- Salz

- 1 Zwiebel

- 1 Bund Dill

- 200 g Flusskrebsfleisch
- 8 Radieschen

- 4 Lauchzwiebeln

Fir das Mayodressing
- 3 EL WeiBweinessig

- 2 EL Rapsol

- 2 EL Salatmayonnaise

- Salz, Pfeffer
- 1 Prise Zucker

Pro Portion
ca. 12 gE, 11 gF 32 g KH, 310 keal

l Flir den Salat Kartoffeln griindlich
waschen. In kochendem Salzwasser
ca. 20 Minuten knapp weich garen,
abgiefden und ausdampfen lassen.
Inzwischen Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Dill waschen, trocken
schiitteln, fein hacken. Krebsfleisch
abspiilen und abtropfen lassen.

2 Fiir das Dressing Essig, 01, Mayon-
naise, Salz, Pfeffer und Zucker ver-
riithren, abschmecken.

§ Kartoffeln in knapp 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Mit Krebsfleisch,
Zwiebel, Dill und Dressing vorsichtig
mischen. Zum Mitnehmen in vier
kleine Lunchboxen fiillen.

4 Radieschen waschen, putzen und
in Stifte schneiden. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schnei-
den. Beides auf vier kleine Dosen
oder Lunchboxen verteilen, verschlie-
fRen. Vor dem Servieren iiber den
Kartoffelsalat streuen.



- ili—

-

OUT OF THE BOX?

Wer Gldaser mit
Schraubdeckeln ver-
wendet, ist safe -

da tropft in der Regel
nix raus. Bei Lunch-
boxen lohnt sich
vorab ein Test (vor
allem wenn sie in die
Handtasche sollen).

Also, Wasser ein-
fillen, Deckel drauf
und Uber der Spile

schitteln. Test
bestanden? Dann darf
die Box mit in die
Tasche. Eine, die mit
finf Sternen bestan-

den hat, finden Sie
auf Seite 67.



SOMMERPROVIANT
mit Pfirsich und Schafskése

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN

Fur den Salat
- 4 Pfirsiche
- 200 g Schafskase

- 200 g Lachsrauchfleisch
(Lachsschinken)

- 1 Lollo bianco

Fur das Petersiliendressing
- Y2 Bund Petersilie

- Saft von 1 Zitrone

- 4-6 EL Pfirsichsaft

- Salz, Pfeffer

- 6 EL Rapsol

Pro Portion
ca. 19gE, 25 gF, 13 g KH, 375 kcal

l Pfirsiche waschen, halbieren,
entsteinen und in feine Spalten
schneiden. Schafskdse grob wiirfeln,
Lachsrauchfleisch in Streifen schnei-
den. Alles mischen und auf vier
Lunchboxen oder verschlief3bare
Glaser verteilen. Salat verlesen,
waschen, trocken schleudern und
grob zerzupfen. Auf die Boxen ver-
teilen und verschliefen.

2 Flir das Dressing Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und hacken.
Mit Zitronen- und Pfirsichsaft, Salz
und Pfeffer verriihren. Ol unterschla-
gen und auf vier kleine Schraubglaser
verteilen, verschlief3en. Vor dem
Essen Dressing liber den Salat trau-
feln. Dazu schmeckt Knackebrot.

FUR ALLE SCHLAFFIS

Blattsalate, Kresse
oder Babyspinat
sind nach einiger
Zeit im Dressing ein
wenig driber.
Daher nur die ,fes-
ten” Zutaten damit
mischen und in die
Lunchbox geben. Die
,leichten” Zutaten
einfach obendrauf
packen und spdter
untermischen.



ENDLICH MITTAGSPAUSE

CURRY-BLUMENKOHL-BOWL
mit Cashews und Graupen

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 55 MINUTEN + WARTEZEIT

Fur den Salat

- 100 g Gerstengraupen

- Salz, Pfeffer

- 500 g Blumenkohl

- 1 SiBkartoffel (ca. 250 g)
- 60 g Cashewkerne

- 2 EL Sonnenblumenol

- Saft von 2 Limette

Fur das Gewurz-Tomaten-
Dressing

- 2 Schalotten
- 1 Knoblauchzehe

- 1 Stick Ingwer (ca. 20 g)

- 1 rote Chilischote

- 2 EL Sonnenblumenoal

- Y2 TL gemahlene Kurkuma

- Y2 TL gemahlener Kreuz-
kimmel

- 1 TL Garam Masala

- 1 TL gemahlener Koriander

- 250 g stickige Tomaten

- 1 EL Tomatenmark

- Salz, Pfeffer

Fir den Joghurt-Koriander-Dip
- 100 g Naturjoghurt

- 1-2 EL Zitronensaft

- Salz

- 1 Bund Koriander

Pro Portion
ca. 10gE, 17 gF, 47 g KH, 410 kcal

& =
% L
% /Trg N2

l Fiir den Salat Graupen in einem
Sieb abspiilen, abtropfen lassen. In
kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung garen. Blumenkohl
putzen, in kleine Réschen teilen,
waschen und abtropfen lassen.
Sufdkartoffel schalen, waschen und in

Wiirfel schneiden. Beides zusammen
in kochendem Salzwasser ca. 8 Minu-
ten bissfest garen, abgief3en und
abtropfen lassen. Cashewkerne in
einer Pfanne ohne Fett kurz rosten.
Abkiihlen lassen, grob hacken.
Graupen in einem Sieb gut abtropfen
lassen. Mit O] und Limettensaft
betraufeln, in vier Lunchboxen geben.

2 Fiir das Gewiirzdressing Schalotten
schalen, wiirfeln. Knoblauch und
Ingwer schdlen und hacken. Chilischo-
te waschen, putzen und fein wiirfeln.
Alles im heiRen Ol unter Riihren kurz
anbraten. Gewiirze zuftigen und kurz
anschwitzen. Tomaten und Tomaten-
mark zufligen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und 10-15 Minuten garen,
Dressing abkiihlen lassen.

§ Inzwischen fiir den Dip Joghurt
mit Zitronensaft verrithren, mit Salz
abschmecken. Koriander waschen,
trocken schiitteln, bis auf einige Blatt-
chen zum Bestreuen in Streifen
schneiden. Korianderstreifen unter
den Dip riihren, in vier kleine
Schraubglaser geben.

4 Blumenkohl und Siif3kartoffel mit
dem Gewlirzdressing vermengen, auf
den Graupen verteilen. Mit Cashew-
kernen und Rest Koriander bestreuen,
Boxen verschliefien. Salat vor dem
Essen mit Joghurtdip toppen.
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Fir das Tamaridressing
- 1 Stick Ingwer (ca. 10 g)

- 4 EL Tamari
(japanische Sojasobe)

- 3-4 EL Limettensaft

- 5 EL Erdnussol

- 1-2 EL Mirin (Reiswein)
- Salz, Pfeffer

Fur den Salat

- 100 g schmale Reis-
bandnudeln

- 1-2 EL gerostetes Sesamol

- 200 g Tofu

- 150 g Rotkohl

- 2 Mahren

- ca. 150 g Kimchi (Glas)

- 80 g Mungobohnensprossen
- 4 Stiele Koriander

- 4 Stiele Thaibasilikum

Pro Portion
ca. 13gE, 22 gF, 29 g KH, 375 keal

ENDLICH MITTAGSPAUSE

l Fiir das Dressing Ingwer schalen
und fein reiben. Mit Tamari, Limetten-
saft, Erdnussol und Mirin verriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auf vier verschliefSbare Einmach-
glaser (a 500-600 ml Inhalt) verteilen.

2 Flir den Salat Reisnudeln nach
Packungsanleitung garen, abgief3en,
kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Mit Sesamol vermengen. Tofu
wiirfeln. Rotkohl putzen, Méhren
schilen und waschen. Beides in feine
Streifen hobeln. Tofu, Rotkohl, Moh-
ren, Reisnudeln und Kimchi in die
Glaser schichten.

3 Mungobohnensprossen heif3
waschen, abtropfen lassen. Krauter
waschen, trocken tupfen, Blatter
abzupfen, mit den Sprossen darauf-
geben. Glaser zum Mitnehmen
verschlieffen. Vor dem Servieren
Glaser vorsichtig schiitteln, um den
Salat mit dem Dressing zu mischen.

KUCHEN-WIKI: T WIE TOFU

Dass auch in Europa Soja fir Tofu angebaut wird, war mir

lange gar nicht bewusst. Bis ich eine Reportage iber deutschen

Sojaanbau in Siddeutschland las. Seitdem kaufe ich

bevorzugt heimisch, beispielsweise von Taifun Tofu (Bioladen)

oder Berief (den gibt es sogar haufig schon im Supermarkt).

Den gewirfelten Tofu packe ich Gbrigens immer ganz

nach unten ins Glas, dann ,mariniert” er schén im Dressing.

Dorte, das wandelnde Lexikon des EAT CLUBS
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ENDLICH MITTAGSPAUSE

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT

Fur den Salat

- 300 g Quinoa

- Salz, Pfeffer

- 1 Bio-Salatgurke

- 250 g Halloumi

- 200 g Pimientos de Padrén
(Bratpaprikal)

- 2 EL Sonnenblumenal

- 1 Bio-Limette

- Chiliflocken

For das Spinat-Sesam-Dressing
- 80 g Babyspinat

- 50 g Tahin (Sesampaste; Clas)
- 4 EL Limettensaft

- 1 EL Agavendicksaft

- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 26 gE, 31 gF 52 gKH, 630 kcal

l Quinoa in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen und
ausquellen lassen. Salatgurke wa-
schen, putzen und wiirfeln. Halloumi
in mundgerechte Stiicke zupfen.
Bratpaprika waschen, gut abtropfen
lassen, putzen und in grobe Ringe
schneiden.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen, Papri-
ka darin 3-4 Minuten unter Wenden
braten. Mit Salz wiirzen und heraus-
nehmen. Im heifden Bratfett Halloumi
unter Wenden goldbraun braten,
ebenfalls herausnehmen. Quinoa
gegebenenfalls abgief3en, abtropfen
und abkiihlen lassen. Limette heifd
waschen und in Spalten schneiden.

§ Fiir das Dressing Spinat waschen
und gut abtropfen lassen. Mit Tahin,
Limettensaft, Agavendicksaft und
100 ml Wasser fein piirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und auf
vier kleine Schraubglaser verteilen,
verschlief3en.

4 Quinoa mit Gurke mischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und
auf vier Lunchboxen verteilen.
Halloumi und Paprika daraufschich-
ten. Mit Chili bestreuen. Limetten-
spalten zufiigen. Boxen gut verschlie-
3en und mit Dressing kalt stellen.
Kurz vor dem Servieren Limetten-
spalten tiber dem Salat auspressen
und Dressing darauf verteilen.









ENDLICH MITTAGSPAUSE

FAULENZER-NUDELPAUSCHEN
auf Fefa-Paprika-Creme

FUOR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

Fur den Salat

- 300 g Kritharaki
(reisformige Nudeln;
ersatzweise Risoni)

- Salz
- 300 g TK-Edamame

- 125 g getrocknete Tomaten
(in Ol)

- 1 Packung TK-Krauter-
mischung mit Zwiebeln (80 g)

Fur die Feta-Paprika-Creme

- 200 g Feta

- 200 g fettreduzierter Frisch-
kase (0,2 % Fett)

- 2 EL Aivar (wirzige Paprika-
paste; Glas)

- 3 EL weiBer Balsamico-Essig

- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 33gE, 28 gF 66 gKH, 660 kcal

l Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen.
Abgiefien, kalt abschrecken, abtrop-
fen und auskiihlen lassen. Inzwischen
Edamame separat in kochendem
Salzwasser nach Packungsanleitung
garen. Abgief3en, kalt abschrecken
und ebenfalls auskiihlen lassen.
Tomaten abtropfen lassen und in
Streifen schneiden.

2 Fiir die Creme Feta zerbrockeln.
Mit Frischkase, Aivar und Essig
fein piirieren. Eventuell mit etwas
Wasser fliissiger riihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Fetacreme aufvier Einmachglaser
(a ca. 500-600 ml Inhalt) verteilen.
Gefrorene Krauter daraufstreuen.
Nudeln, Edamame und Tomaten nach-
einander daraufschichten. Salat gut
verschlossen bis zum Servieren kalt
stellen. Vor dem Essen vermischen.

FORTGESCHRITTENER FAULTIERMODUS

Das kénnte fir lhren Geschmack noch schneller gehen2 Okay!

Dann sind Nudeln und Edamame raus. UbergieBen Sie stattdessen

Couscous und TK-Erbsen mit kochendem Wasser (aus dem

Wasserkocher). Der Couscous sollte gerade damit bedeckt sein.

Sobald das Dressing fertig ist, Couscous mit einer Gabel

auflockern und salzen. Erbsen abgieBen, abschrecken und ab-

tropfen lassen. Alles einschichten - und fertig!
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UBERRASCHUNGS-
EFFEKTE

ANRICHTE-WIKI:
FOODSTYLING
LIKE A PRO

A‘- >

OBSTSALAT NACH SCHEMA F(RUCHT)

Man nehme pro Person: 250-300 g Friichte nach Wahl (linke Seite: Nekta-

rine, Honigmelone, gemischte Beeren; rechte Seite: Galiamelone,

Brombeere). Fir das Dressing 50 g Frucht (z. B. Beeren oder Mango) mit
1 TL SiGBe (Ahornsirup, Honig, Vanillezucker) sowie 1-2 TL S&aure (Zitro-
nen-, Orangen- oder Limettensaft) pirieren. Dressing und Obst mischen, dann
30-45 Minuten (je nach GroBe der Friichte) kalt stellen.

Optional: Accessoires wie ein Cremespiegel oder bunter Zuckercrunch

sorgen fir das gewisse Etwas auf dem Teller.



OBSTSALAT

WAR LANGE NICHT
GERADE EN VOGUE.

DOCH MIT DIESEM
FUNF-SCHRITTE-PLAN
GELINGT DER
IMAGEWECHSEL VON
BRAV ZU TRENDY.

STYLISH

I 4
COLOUR-CODING

BUNTER CRUNCH
2.0

FRISCHE
SCHNITTMUSTER
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Alice Zaslavsky

EDER TAG IST

@
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Alice Zaslavsky absolvierte vor einigen Jahren einen Kochlehrgang bei einem Sternekoch,
nahm danach an ,Masterchef Australia” teil — und ging nicht mehr zurick in ihren Job als
Lehrerin. Ihre Kochbiicher sind mittlerweile internationale Bestseller, und in ihren Shows
in Radio und Fernsehen verbindet sie ihren neuen Beruf als ,Food-Guru” mit ihrem alten.

Text & Interview: Brigitte Kesenheimer

Fotos: © DK Verlag / Rochelle Eagle, Rezepte: Alice Zaslavsky



Der Ausspruch, dass man mit
Salat keine Freunde findet,
verfolgt Alice, seit Homer
Simpson diesen verhangnisvollen Satz
in Staffel 7, Folge 5 sagte (als Lisa
Vegetarierin wurde). Nun waren die
1990er auch nicht besonders nett zu
Salat, findet Alice (sieche weiter unten).

Sie supportet daher die Generation
Salat 2.0. Bei der Salat alles Magliche
sein kann: gegartes oder rohes Gemu-
se, Blattgemuse, Saaten und Korner,
Getreide, Nusse, Kase, Obst — was
man eben mag.

lhr Motto: Mit Salat findest du Freun-
de — wenn du eine ganze Ladung da-
von auf einem Grillfest auffahrst, wenn
du knackiges Grinzeug zu grandiosen
Hauptgdngen anbietest oder wenn du
Vorrate und Reste in ein entspanntes
Essen auf dem Sofa verwandelst.

Welche Fehler man vermeiden sollte,
welche Zutat gerade unverzichtbar ist
und wie Zwiebeln mal knackig und
mal mild werden - das verrat Alice
Zaslavsky im exklusiven SO SCHMECKT-

Interview.

Alice, manche Leute sagen, Salat

hat nichts mit Kochen zu tun. Was
entgegnest du denen?

ALICE ZASLAVSKY: Leider gibt es viele
Salatrezepte, die sich eher wie eine
droge Montageanleitung anfiithlen und
nicht wie ,Kochen“ Aber alles, was
spater gegessen wird, ist Kochen! Aus
diesem Grund sind Salate auch so super
fir Kochanfianger. Und wenn du einen
Salat gefunden hast, den du magst, wirst
du ihn immer wieder zubereiten. Nein,
kochen!

Was spricht fir einen Salat als
Hauptmahlzeit?

Ich liebe Salate, weil das Verhaltnis zwi-
schen Aufwand und Ergebnis stimmt.

Es geht mehr um die Zusammenstellung
als um Kochtechniken. Und das Geheim-
nis liegt in der Summe der Teile. Wie
beim Outfit entscheiden oft Accessoires,
also die kleinen Sachen, ob das Ergebnis
stimmig ist. Und wie Accessoires kon-
nen auch beim Salat die kleinen Dinge
ausgetauscht werden.
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WENN MANCHE
MENSCHEN DEN EINDRUCK
HABEN, DASS SALAT
NICHT SATT MACHT, DANN IST
VOLLIG KLAR, WORAN
DAS LIEGT: ES FEHLT FETT!
OB IN FORM VON
KASE, AVOCADO, OLIVENOL,
NUSSEN, EINER CREME
ODER DRESSING —

FETT IST DAS GEHEIMNIS

VON SATTIGUNG. ‘ ‘

Als ehemalige Lehrerin willst du
nicht nur leckere Rezepte weitergeben,
sondern auch anderen etwas
~beibringen”. Gibt es denn bei Salaten
noch was zu lernen?
Richtig, ich ,lehre” immer. Aber in klei-
nen, unterhaltsamen Happchen. Und ich
lerne auch immer. Neulich zum Beispiel,
dass das Schneiden von Zwiebeln einen
grofien Unterschied in der Art und Wei-
se machen kann, wie wir sie in einem
Gericht erleben. Wenn du dir einen
milderen Zwiebelgeschmack wiinschst,
schneide sie gegen die Faserrichtung,
um die Fasern aufzubrechen. Wenn du
die Zwiebel aber so knackig wie mdoglich
haben mdchtest, schneide sie entlang
der Fasern.

>




Ob im Fernsehen, auf Instagram (unter
@aliceinframes) oder in deinen Bichern: Man
merkt sofort, dass du ein frohlicher Mensch bist.
Gibt es einen Salat, der dich traurig macht?

Du hast recht! Ich bin eine ewige Optimistin. Aber
wenn es um Salate geht, kann ich schon mal traurig
werden, wenn ich trostlos aussehende Exemplare
auf Buffets oder in Salattheken entdecke. Die bei-
spielsweise hauptsachlich aus schlappen Blattern
und matschigen Tomaten bestehen. Am liebsten
wiirde ich dann losziehen und sie aufpeppen. Mit ge-
bratenem Gemiise, etwas Kase, Olivenol und viel-
leicht einem Spritzer Zitrone (die soll ja nicht nur als
Deko rumliegen!).

Wenn wir schon beim Thema Buffet und Party
sind: Was sind die drei groBten Fehler bei
Partysalaten?

Erstens: zu frithes Anrichten. Vor allem bei Blattsa-
laten! Da sollte das Dressing erst kurz vor dem Ser-
vieren dazu. Zweitens: zu kleine Schiisseln. In gro-
3en Schiisseln verbinden sich die Zutaten besser mit
dem Dressing. Danach kann man sie ja immer noch
auf Platten oder in anderen Schiisseln prasentieren.
Und drittens: nur weif3es Geschirr. Farbenfrohe Plat-
ten und Schiisseln lassen Salate gleich so viel besser
aussehen! Es braucht auch keine teuren Stiicke da-
fiir. Ich suche meine auf dem Flohmarkt (und nehme
gern Vintage- oder Retrostiicke). Von einer Stylistin
habe ich gelernt: Such dir zuerst eine Grundfarbe
aus und bleib dann in diesem Farbschema.

Gibt es eine Zutat, die gerade voll im Trend ist?
Friher waren es ja mal getrocknete Tomaten...

Oh, das war in den Neunzigern. Die waren nicht ge-
rade nett zu Salat. Es gab langweilige Salatblatter,
fettarme Dressings, zu viele getrocknete Tomaten.
Kein Wunder, dass niemand scharf auf Salate war.
Bei mir sind heute gerdstete Paprika und andere
Antipasti willkommen. Ich liebe meinen Salat aus
der Speisekammer;, um all die Paprika und anderen
Dinge aus den Glasern im hinteren Teil des Schranks
aufzubrauchen. Im Moment stehen auch viele auf
Essiggurken. Und dem ich kann nur zustimmen! Vor
allem bei Dillgurken! Die tauchen in meinem Buch
daher auch gleich mehrfach auf ... «
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BEIM GEMUSE-
SCHNEIDEN GILT DIE
FAUSTREGEL: JE
KLEINER DIE STUCKE
ODER SCHEIBEN,
DESTO KURZER DIE
ZEIT BIS ZUM
VERZEHR. WENN DU
ALSO DEN SALAT
SOFORT SERVIEREN
MOCHTEST,
DANN SCHNEIDE DAS
GEMUSE RECHT
KLEIN, DAMIT DAS
DRESSING SCHNELL
EINZIEHEN KANN.

6




Fofos: © DK Verlag / Rochelle Eagle, Rezepte: Alice Zaslavsky

CHINAKOHLSALAT
mit sibscharfem Mohn-Dressing

Fir das Honig-Mohn-Dressing

- V2 kleine rote Zwiebel,
fein gehackt oder gerieben

- 2 TL scharfer Senf

- 125 ml Apfelessig

- 2 EL flussiger Honig
- 2 TL Mohnsamen

- 1 TL Salzflocken

- 125 ml neutrales O,
z.B. Traubenkern- oder
Sonnenblumenal

- Salz

- frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Fur den Salat

- 500 g Rotkohl,
in feine Streifen geschnitten

- 500 g Chinakohl,
in feine Streifen geschnitten

- V2 kleine rote Zwiebel,
in feine Streifen geschnitten

- 2 siBsaure Apfel, in feine
Streifen geschnitten und mit

- Zitronensaft benetzt

Zum Abschluss

- Handvoll Petersilienblatter,
in feine Streifen geschnitten

- 2 EL winzige Schnittlauch-
rollchen

l Fiir das Dressing alle Zutaten in ein
Schraubdeckelglas geben und kraftig
durchschiitteln — wie einen Cocktail.
Mit Salz und frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer abschmecken und
im Schraubdeckelglas beiseitestellen,
damit die Aromen sich entfalten und
der Mohn etwas aufquillt.

2 Rotkohl, Chinakohl, Zwiebel und
Apfel in einer grofRen Schiissel
vermengen. Dressing noch einmal
durchschiitteln, die Halfte tiber den
Salat giefden. Sorgfiltig untermengen.
Nach Belieben mehr Dressing zufii-
gen oder den Rest im Kiihlschrank
lagern und anderweitig verwenden.

3 In eine Servierschiissel umfiillen
und mit Petersilie und Schnittlauch
bestreut servieren.
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KAROTTEN-WILDREIS-SALAT
mit Marmeladen-Dressing

Fir den Salat

- 2-3 Lorbeerblatter

- 2-3 Knoblauchzehen, geschalt
- 200 g Wildreis, gewaschen

- 2 Bund Karotten, abgebirstef

- 60 ml natives Olivendl extra
plus etwas mehr zum Betraufeln

- 1 TL Kimmelsamen,
leicht zerstofen

- 1 bunter Stielmangold,
Stiele abgetrennt und beiseite-
gelegt, Blatter zerzupft

Fur den eingelegten Mangold

- 125 ml WeiBwein- oder
Apfelessig

- 1 TL Zucker

- 1 EL Salzflocken

- 1 TL Kimmelsamen

- 4 Pfefferkorner

- 1 Lorbeerblatt

- 1 Stick Bio-Orangenschale

Fior das Marmeladen-Dressing
- 60 ml natives Olivendl extra

- abgeriebene Schale und Saft
von 1 Bio-Orange

- 1 Stick Ingwer (3—4 cm),
fein gerieben

- 1 kleine Knoblauchzehe,
fein gerieben

- 1 EL Orangenmarmelade
- 40 g Korinthen

- 1 TL Salzflocken

- V4 TL grob gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zum Abschluss

- 10 Petersilienblatter,
grob gehackt

- 50 g Ricotta salata, gehobelt
(ersatzweise frischer Ricotta)

B> =
o &L
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l Wasser mit Lorbeerbldttern und
Knoblauchzehen in einem grofien
Topf zum Kochen bringen. Den Reis
einstreuen und 45 Minuten (oder
nach Packungsangabe) sanft kocheln
lassen, bis der Reis weich ist.

2 Inzwischen die Karotten ldngs
halbieren. Halften mit 2 EL Olivenol,
Kiimmel und etwas Salz und Pfeffer
vermischen. Eine Form mit Back-
papier auslegen und die Karotten
darin verteilen. In den Backofen
schieben, die Temperatur auf 200 °C
(Ober-/Unterhitze) oder 180 °C
(Umluft) stellen und die Karotten

25 Minuten rosten, bis sie weich sind.

Nach der Halfte der Garzeit wenden.
(Die Karotten garen besser, wenn der
Ofen zunachst kalt ist.)

3 Fiir die Mangoldmarinade Essig,
125 ml Wasser, Zucker und Salz in
einem kleinen Topf bei kleiner Hitze
aufkochen und einige Minuten sanft
kocheln lassen.

4 Die Mangoldstiele in 1 cm grofde
Stiicke schneiden, dicke Stiele zuvor
halbieren. Mit den Gewiirzen und der
Orangenschale in ein grof3es Schraub-
deckelglas oder ein anderes hitzebe-
standiges Gefaf geben. Die Marinade
dartibergiefden und zum Abkiihlen
beiseitestellen.

é Den Reis abtropfen lassen und die
Lorbeerblitter entfernen. Mit den
Mangoldblattern wieder in den Topf
geben und 1 Prise Salzflocken und

1 EL Olivenol zuftigen. Umriihren,
dabei den Knoblauch zerdriicken und
alles 10 Minuten diinsten.

é Fiir das Marmeladen-Dressing alle
Zutaten in einem kleinen Topf erhit-
zen und ohne Deckel 5 Minuten sanft
kocheln lassen. Vom Herd nehmen
und beiseitestellen.

Z Die Karotten aus dem Ofen neh-
men, das Dressing dariibergief3en
und mit der Fliissigkeit in der Form
verrithren. Die Reismischung auf
einen Teller geben, mit den Karotten
belegen, die Fliissigkeit aus der Form
dartibergief3en. Mit abgetropften
Mangoldstielen, Petersilie und dem
Kdse garnieren.
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DER UNTERSCHIED
ZWISCHEN
SALZFLOCKEN UND
TAFELSALZ IST
IMMENS, GESCHMACK-
LICH, ABER
AUCH OPTISCH UND
HINSICHTLICH
DER TEXTUR. LETZT-
LICH TUT ES JEDES
GROBE SALZ, DAS
WIE SCHNEE-
FLOCKEN AUF DER
OBERFLACHE

GLITZERT. ‘ ‘

KORKENZIEHER-GURKEN
mit Gochujang-Dressing

Fur den Salat
- 800 g Landgurken
- 1 TL Salzflocken

Fir das Gochujang-Dressing
- 2 EL Gochujang

- 2 EL Mirin

- 1 EL SojasoBe

- 1 EL Sesamol

- 1 EL frisch geriebener Ingwer

Zum Abschluss

- 3 Frihlingszwiebeln, in feine
Ringe geschnitten

- 1 groBer griner Chili, in feine
Ringe geschnitten

- 1 Packchen rote Shisokresse
oder normale Shisoblatter

- 2 EL gerosteter Sesam

- 2 EL frittierte Schalotten oder
Rostzwiebeln

l Eine Gurke zwischen zwei Ess-
stdbchen legen (damit du sie nicht
versehentlich komplett durchschnei-
dest), diagonal einschneiden und
die Gurke um 45 Grad drehen. Im
Abstand von 5 mm einen weiteren
Schnitt machen und wieder drehen.
Bis zum Ende der Gurke vorarbeiten
und alle Gurken auf diese Weise
praparieren. Alternativ mit der
Tornadoklinge des Spiralschneiders
in Spiralen schneiden. Dann die
Gurken mit Salzflocken bestreuen,
beiseitelegen. Nach 10 Minuten die
ausgetretene Fliissigkeit abgief3en.

2 Fiir das Dressing alle Zutaten in
einer grofden Schiissel verquirlen.

3 Die Gurkenspiralen hineinlegen
und vorsichtig im Dressing wenden.
Mit Friihlingszwiebeln, Chiliringen,
Shiso, Sesam und frittierten Schalot-
ten bestreut servieren.

Folos: © DK Verlag / Rochelle Eagle, Rezepte: Alice Zaslavsky
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Fur die Thunfischcreme

- 2 Eier
- 1 Dose (185 g Thunfisch

in Olivenal
- 1 TL Dijonsenf

- abgeriebene Schale und
Saft von 1 Biozitrone

- 1 Knoblauchzehe

- je Ya TL Salzflocken und
sehr grob gemahlener
schwarzer Pfeffer

- 60 ml neutrales Ol
(z.B. Rapsdl)

Fur den Salat

- 2-3 EL in Salz eingelegte
kleine Kapern,
abgespilt und abgetropft

- 3 EL natives Olivenal extra
- 1,5 kg Ochsenherztomaten

- 1 Handvoll Rucolq,
gewaschen und getrocknet

- 2 TL gereifter Balsamico-Essig

Zum Abschluss
- 40 g Parmesan, gehobelt

- frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

TOMATO TONNATO

mit Kapern

l Fiir die Thunfischcreme Wasser
in einem Topf zum Kochen bringen.
Die Eier darin 9 Minuten kochen.
Unter kaltem Wasser abschrecken
und pellen. Eier mit Thunfisch
(inklusive O1) und den tibrigen
Zutaten im Standmixer piirieren.

2 Fiir den Salat die Kapern trocken
tupfen und auf mittlerer Hitze in
Olivenol 4-6 Minuten erhitzen, bis sie
ihre Farbe dndern und sich 6ffnen.
Abgief3en, dabei das Ol auffangen.

3 Die Tomaten mit einem scharfen
Messer quer in maximal 5 mm dicke
Scheiben schneiden.

4 Die Thunfischcreme auf einem
grofden Servierteller verstreichen.
Die Tomatenscheiben dekorativ
darauf verteilen - das erinnert ein
bisschen an Vitello tonnato oder
Carpaccio. Rucola dartiberstreuen.

Q Erst kurz vor dem Servieren das
Kapernbratdl in einer kleinen Schiis-
sel mit dem Balsamico verquirlen,
sodass ein Polka-Dot-Muster ent-
steht. Das Dressing tiber die Tomaten
traufeln und mit Kapern bestreuen.

é Mit Parmesan bestreuen und mit
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Salgds
i b

A

Die 80 Rezepte
in ,Salads
every day” sind
gréBtenteils
vegetarisch - und
reichen von
unkompliziert bis
spektakular.
Super finden wir
das Gemise-
register, um
passende Rezepte
for Kihl-
schrankfunde zu
ermitteln.
240 Seiten, Dor-
ling Kindersley
Verlag,
24,95 Euro.
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GLUCK

IN CROSSEN

SCHUSSELN

MITBRINGSALATE
FUR GRILLFEST

UND
PICKNICKDECKE
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MIE-NUDELSALAT
,Spicy PeanutChicken”

FUR 4-6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN




Fir Hahnchen und Marinade
- 2 TL Sambal Oelek

- 1 EL Ahornsirup

- 2 EL Sojasofe

- Saft von 1 Limette

- 3 Hahnchenbrustfilets
laiea, 180.g)

-2ELOI

Fir den Salat

- 300 g Rotkohl

- 1 rote Paprikaschote

- 3-4 Lauchzwiebeln

- 250 g Mohren

- 1 kleine Bio-Salatgurke
- 100 g Radieschen

- 250 g Mienudeln

- 8-10 Stiele Koriander

- evil. 1 EL gesalzene
gerostete Erdnisse

Fur das Erdnuss-Sambal-
Dressing

- 3 EL gesalzene gerostete
Erdnusse

- 5 EL Erdnussbutter

- 2 EL Sambal Oelek

- Saft von 1-2 Limetten
- 4-5 EL SojasoBe

- 2 EL Ahornsirup

Pro Portion (bei 6)
ca. 39 gE, 27 g F, 49 g KH, 480 kcal

l Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 160 °C/Umluft: 140 °C). Fiir die
Marinade Sambal Oelek, Ahornsirup,
Sojasofie und Limettensaft verriih-
ren. Fleisch trocken tupfen. Ol in
einer ofenfesten Pfanne erhitzen,
Hahnchen darin unter Wenden

4-5 Minuten kraftig anbraten. Mari-
nade Uber das Fleisch geben, Pfanne
in den heifden Ofen schieben und
Fleisch darin ca. 20 Minuten garen.

2 Fiir den Salat Kohl, Paprika und
Lauchzwiebeln waschen und putzen.
Mohren schilen und waschen. Alles
in feine Streifen hobeln bzw. schnei-
den. Gurke und Radieschen waschen
und in feine Scheiben hobeln oder
schneiden.

§ Mienudeln nach Packungsanlei-
tung garen. Abgiefien, kalt abschre-
cken, abtropfen lassen. Hihnchen aus
dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen.

4 Inzwischen fiir das Dressing Erd-
niisse grob hacken. Mit Erdnussbutter,
Sambal Oelek, Saft von 1 Limette,

4 EL Sojasof3e, Ahornsirup und

4-5 EL heifSem Wasser verriihren.
Fleisch noch warm in diinne Scheiben
schneiden. Vorbereitetes Gemise,
Nudeln und Fleisch mit dem Dressing
mischen. Mit Sojasofde und librigem
Limettensaft abschmecken. Gehack-
ten Koriander unterheben und nach
Belieben mit Erdniissen bestreuen.

GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN

SOMMER, SONNE,
GRILLAROMEN

Der Grill ist schon
an? Dann lasst
sich das Hdahnchen
auch hier kross
brutzeln. Wichtig,
damit die Glasur
nicht zv dunkel wird:
Hédhnchenfilets bei
direkter Hitze (iber
deireGlut)tca:

2 Minuten pro Seite
angrillen - und dann
erst die Marinade
draufpinseln und bei
indirekter Hitze zu
Ende garen.




GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN

PERLCOUSCOUS-PICKNICK
mit Brombeeren und Feta

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

Fur den Salat

- 300 g Perlcouscous
(ersatzweise Perlgraupen)

- Salz
- 2 rote Zwiebeln

- abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

- 250 g Brombeeren

- 1 Bund Lauchzwiebeln
- 1 Bund Dill

- 1 Granatapfel

- 200 g Feta

Fur das orientalische
Knoblauch-Zitronen-Dressing

- 2 Knoblauchzehen
- 6 EL Zitronensaft

- 1-2 TL Dattelsirup
(ersatzweise Honig)

- 1 TL gemahlener Kreuz-
ktmmel

- 1 TL gerauchertes Paprika-

pulver
- 5 EL Olivenol
- Salz
Pro Portion

ca. 12 gE, 15 gF, 42 g KH, 370 keal

l Couscous in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung
garen. Abgief3en, kalt abspiilen und
abtropfen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln schalen,
halbieren und in feine Ringe schnei-
den oder hobeln, mit Zitronenschale
und etwas Salz bestreuen, ziehen
lassen. Brombeeren verlesen, even-
tuell waschen und gut abtropfen
lassen. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Dill
waschen, trocken schiitteln und bis
auf 2-3 Stiele zum Garnieren hacken.
Granatapfel aufschneiden und die
Kerne herauslosen, dabei weif3e
Innenhiute entfernen.

§ Fiir das Dressing Knoblauch scha-
len und fein hacken. Mit Zitronensaft,
Dattelsirup, Kreuzkiimmel und
Paprika verquirlen. Ol in diinnem
Strahl zugiefRen und unterschlagen.
Mit Salz abschmecken.

4 Vorbereitete Salatzutaten mit dem
Dressing mischen und abschmecken.
Feta grob zerkriimeln und mit rest-
lichem Dill dariiberstreuen.



DA HABT IHR DEN SALAT!

Wer sein leckeres Mit-
bringsel so ankindigt,
kann schon mal erstaunte
Blicke ernten. Denn der
Spruch wird ja eher in
unangenehmen Situationen
verwendet. Der Grund ist
ganz einfach: Salate sind
ein bunter Mix von Zu-
taten und steht so gesehen
sinnbildlich fior ein
kleines Missgeschick oder
Durcheinander.



CHOPPED SALAD
mit Brokkoli und Kernen

FUR 4-6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

Fur den Salat

- 3 EL Sonnenblumenkerne
- 2 EL Pinienkerne

- 4 Stiele Petersilie

- 500 g Brokkoli

Fir das Apfel-Senf-Dressing

- 2 EL mittelscharfer Senf

- 4 EL weiBer Balsamico-Essig
- 1-2 TL Apfeldicksaft

- 6 EL Olivenadl

- 2 rote Paprikaschoten
- 2 sauerliche Apfel (z. B. Elstar)

- Salz, Pfeffer

Pro Portion (bei 6)
ca.7 gE, 16 gF, 14 g KH, 245 kcal

l Kerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen und abkiihlen
lassen. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und Blattchen fein hacken.
Brokkoli waschen, abtropfen lassen.
Nicht in separate kleine R6schen
teilen, sondern den ganzen Kopf von
oben nach unten mit einem scharfen
Messer scheibchenweise herunter-
schneiden. Nach Belieben Strunk
schilen, fein wiirfeln. Paprika putzen,
waschen und fein wiirfeln.

2 Fiir das Dressing Senf mit Essig,
Apfeldicksaft, O, 1 TL Salz und
Pfeffer verquirlen. Mit Brokkoli und
Paprika mischen und mindestens
30 Minuten ziehen lassen.

3 Apfel waschen, trocken tupfen und
Fruchtfleisch rundherum bis zum
Kerngehduse grob raspeln. Unter den
Salat heben und abschmecken. Mit
Kernen und Petersilie bestreuen.




GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN
’

MOZZARELLA-MELONEN-BUFFET
mit Chilikichererbsen und Liebstockelpesto

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

For den Salat

- 1 Dose gegarte Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

- 1 Knoblauchzehe

- 2 Chilischoten

- 2 Stiele Koriander

- 2 EL Panko (oder
Semmelbrosel)

- Salz
- 1 EL Olivenol
- 2 EL brauner Zucker

- 500 g Wassermelonen-
fruchtfleisch

- 250 g Honigmelonen-
fruchtfleisch

- 3 EL Zitronensaft
- 250 g Biffelmozzarella

- evil. etwas Minze, rotes
Basilikum und essbare Bliten

Fir das Liebstockelpesto

- 1 Bund Liebstockel
(ersatzweise glatte Petersilie)

- 1 Knoblauchzehe
- 60 g Mandeln

- 75 ml Olivenol

- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 19gE, 45 gF, 34 g KH, 645 kcal

l Kichererbsen in ein Sieb abgief3en,
abspiilen und gut abtropfen lassen.
Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
Chilischoten waschen, putzen, ent-
kernen und hacken. Koriander wa-
schen, trocken schiitteln und hacken.
Knoblauch mit Chili, Koriander und
Panko mischen. Mit Salz wiirzen.

2 Kichererbsen in einer Pfanne in
heiem Ol ca. 5 Minuten unter
Wenden rosten. Chilimix unterheben.
Mit Zucker bestreuen, leicht karamel-
lisieren und abkiihlen lassen.

gAus den Melonen nach Belieben
mit einem Ausstecher Kugeln aus-
stechen oder das Fruchtfleisch

wiirfeln. Mit Zitronensaft betraufeln.
Mozzarella abtropfen lassen und grob
zerteilen.

4 Fiir das Pesto Liebstockel waschen,
trocken schiitteln und grob hacken.
Knoblauch schélen, grob hacken. Mit
Liebstdckel und Mandeln piirieren. Ol
unterrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

é Pesto auf eine Platte streichen.
Melonenkugeln, Mozzarella und
Chilikichererbsen darauf anrichten.
Mit Krautern und Bliitenblattern
bestreuen.
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GREEN-GODDESS-SLAW

FUR 4-6 PORTIONEN //
k ""‘wZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT




Fur das Avocado-Cashew-
Dressing

- 100 g Cashewkerne
- 1 Bund Schnittlauch
- 1 Bund Estragon

- ¥2 Bund Petersilie

- ¥2 Bund Koriander

- ¥2 Bund Basilikum

- 2 Lauchzwiebeln

- 1 Knoblauchzehe

- 1 reife Avocado

- 150 g griechischer
Sahnejoghurt

- Saft von 1 Zitrone

- 2 Sardellenfilets (in Ol
- 2 EL Olivenol

- Salz, Pfeffer

Fir den Salat

- 500 g Spitzkohl

- Salz

- 1 Bio-Salatgurke

- 2 Lauchzwiebeln

- 1 grine Jalapenoschote

Pro Portion bei (6)
ca.8gE 17 gF, 13 g KH, 250 kcal

l Fiir das Dressing Cashewkerne
mindestens 2 Stunden in Wasser
einweichen.

2 Fiir den Salat Spitzkohl waschen,
putzen und in feine Streifen schnei-
den. In einer Schiissel mit %2 TL Salz
bestreuen und mit den Handen ca.

1 Minute kraftig durchkneten. Gurke
waschen, ldngs halbieren, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Jalapefo
halbieren, putzen und entkernen.
Schote sehr fein hacken. Alles zum
Kohl geben.

§ Fiir das Dressing Krauter waschen,
trocken schiitteln, etwas zum Garnie-
ren beiseitelegen. Ubrige Kriuter
grob hacken. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und grob hacken.
Cashewkerne abtropfen lassen.
Avocado halbieren, Stein entfernen,
Fruchtfleisch aus der Schale losen.
Alles mit Joghurt, 3 EL Zitronensaft,
abgetropften Sardellen und Olivendl
fein plrieren. Creme mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken.

4 Salat und Dressing vor dem Servie-
ren mischen, mit beiseitegestellten
Krautern garnieren.

GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN

)
E

SPITZFINDIGKEITEN
IM KOHLIVERSUM

,Erfunden” hat den
Spitzkohl der Schwabe
und nennt ihn stolz
L Eilderkrautd vAls lokale
Spezialitdt, die auf
einer fruchtbaren Hoch-
ebene in Baden-
Wirttemberg wéachst,
hab ich den Export-
schlager ,vom Landle”
erstmals im Studium
nahe Hohenheim (Stutt-
gart) wahrgenommen.
Das Besondere:

Die Sommersorte ist frih
erntefertig, dazu
milder und bekémmlicher
als WeiBkohl, mit
zarteren Bldttern, die
herrlich nussig-aroma-
tisch schmecken und
hier super zum Cashew-
dressing passen.

Carla, die im
Salatbett zu Hause ist




GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN

MITBRING-ZUPFBROT
a la Antipasti-Llauge

FUR 8 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT ‘\ \’

T T )

A - 100 g Kalamata-Oliven

=z
«

GIE

q,“ (ohne Stein)
i ¥ - 50 g getrocknete Tomaten

(in Ol)
- 100 g Feta

- 1 TL getrocknete italienische
Krauter

- 750 g TK-Laugengeback
(ca. 15 Brotchen,
Minibaguettes oder Knoten)

- 2 EL Olivenol
- Backpapier

Pro Portion
ca. 10gE, 12 gF 65gKH, 410 keal

l Oliven und Tomaten abtropfen
lassen. Oliven halbieren, Tomaten
Klein schneiden. Feta klein zerbro-
ckeln. Alles mit italienischen Krau-
tern mischen. Eine Kastenform

(30 cm Lange) mit Backpapier
auslegen. Gefrorenes Laugengeback
mit dem Olivenmix hineinschichten.
Ca. 20 Minuten bei Zimmertempera-
tur antauen lassen.

2 Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Laugen-
geback mit Ol betrdufeln und im
heifden Ofen 35-40 Minuten backen.
Herausnehmen, kurz abkiihlen lassen.
Mithilfe des Backpapiers aus der Form
heben und in Stiicke zupfen.

SCHNELLER DIP DAZU?

Fir den passenden
Dip 30 g getrocknete
Tomaten (in OI)
abtropfen lassen und
fein hacken.
200 g weichen Feta
in eine Schissel
geben und mit einer
Gabel zerdricken.
Mit 100 g griechi-
schem Sahnejoghurt
mischen. 1 Knob-
lauchzehe schdlen,
fein hacken und
untermischen. Toma-
ten und 1 EL Toma-
tenmark zugeben und
alles fein pirieren.
Mit edelsiBem Papri-
kapulver und Pfeffer
abschmecken.
Bis zum Servieren
kalt stellen.



BROTCHENSONNE

Typ ,Kase

trifft Krauterbutter”

FUOR 18 STUCKE //
ZUBEREITUNGSZEIT CA.
+ WARTEZEIT

- 1 Packchen Trockenhefe
- 2 EL + etwas Olivenol
- 1 Prise Zucker

- 500 g + etwas Weizenmehl
(Type 550)

- Salz, Pfeffer

- 200 g Mozzarella

- 100 g Butter

- ¥2 Bund Petersilie

- ¥2 Bund Rosmarin

- ¥2 Bund Basilikum
- 2 Knoblauchzehen

Pro Stiick
ca.5gE 8gF 21 gKH, 185 kcal

l Hefe, 2 EL Olivenol und Zucker in
300 ml warmem Wasser verrithren,
bis sich die Hefe aufldst. 500 g Mehl
und 1 TL Salz in eine grofde Schiissel
geben, mit dem Hefemix zu einem
groben Teig vermengen. Teig auf eine
bemehlte Arbeitsfliche geben und ca.
10 Minuten kraftig kneten, bis er glatt
und elastisch ist. In eine leicht gedlte
Schiissel geben und zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 1 Stunde
gehen lassen, bis sich das Volumen
etwa verdoppelt hat.

1 STUNDE

2 Mozzarella abtropfen lassen

und in 18 Wiirfel schneiden. Teig auf
die bemehlte Arbeitsfliche geben
und mit einer Teigkarte in 18 Stiicke
teilen. Jeweils zur Kugel formen

und etwas flach driicken. Je 1 Mozza-
rellawlirfel daraufsetzen, Teig darum
verschlief3en.

§ Brotchen mit etwas Abstand
zueinander in eine geolte, ofenfeste
Pfanne oder Springform (26 cm @)
setzen. Zugedeckt nochmals ca.

30 Minuten gehen lassen. Inzwischen
Butter schmelzen. Krauter waschen,

trocken schiitteln und fein hacken.
Knoblauch schélen, fein wiirfeln und
mit Krautern unter die Butter rithren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 220 °C/Umluft: 200 °C). Brot-
chenoberflache mit 24 Krauterbutter
bestreichen. Im heifRen Ofen ca.

20 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen, mit iibriger Butter
bestreichen und lauwarm oder
vollstdndig abkiihlen lassen.
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GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN

SPARGELPLATTE ,,TRICOLORE*
mit Tomaten und Mozzarella

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

Fir das Basilikumpesto

- 2 EL Pinienkerne

- 1 Knoblauchzehe

- 2 Bund Basilikum

- Salz, Pfeffer

- 40 g geriebener Parmesan
- ca. 80 ml Olivenol

- 1-2 EL Zitronensaft

Fur den Salat

- 600 g gruner Spargel

- Salz, Pfeffer

- 200 g bunte Kirschtomaten

- 125 g Mini-Mozzarellakugeln
- 1 kleine rote Zwiebel

- 2 EL Olivenol

Pro Portion
ca. 12 gE, 37 g F, 8 g KH, 425 kcal

l Flir das Pestodressing Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
Knoblauch schalen und grob hacken.
Basilikum waschen, trocken schiit-
teln, Blatter abzupfen. Knoblauch mit
Pinienkernen und % TL Salz im Mixer
zerkleinern, dann 24 Basilikum
untermixen. Parmesan und 80 ml Oli-
venol zufligen und kurz untermixen.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken, bei Bedarf noch etwas
mehr 0] zugeben.

2 Fiir den Salat Spargel putzen,
Stangen im unteren Drittel schilen
und holzige Enden abschneiden.

Ca. 4 Minuten in kochendem Salzwas-
ser blanchieren, abgief3en, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.
Kirschtomaten waschen und halbie-
ren. Mozzarella abtropfen lassen.
Zwiebel schilen und in feine Streifen
schneiden.

3 Ol in einer grofien Pfanne erhitzen.
Spargelstangen nach Bedarf halbie-
ren, darin rundherum kurz anbraten.
Salzen, pfeffern und auf einer Platte
anrichten. Tomaten, Mozzarella und
Zwiebelstreifen darauf verteilen und
mit der Halfte des Pestodressings
betraufeln. Mit iibrigem Basilikum
bestreuen. Restliches Dressing dazu
reichen.




GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN

ALL-IN-ONE-NUDELSALAT

,Curry upl”

FUR 6-8 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

- 500 g kurze Rohrennudeln
(z.B. Mezzi Rigatoni)

- Salz

- 1 Stick Ingwer (ca. 20 g)
- 2 Knoblauchzehen

- 4 EL Olivenol

- 500 g Schweinehack

l Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung bissfest
garen. Inzwischen Ingwer und
Knoblauch schilen und sehr fein
hacken. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Hackfleisch darin unter
Wenden kriimelig-braun braten.
Ingwer und Knoblauch zufiigen und

§ Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in feine Rollchen
schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schnei-
den. Nudeln mit Hackfleischmix,
Lauchzwiebeln, Schnittlauch und

2 EL Olivenol mischen und ab-
schmecken.

kurz mitbraten. Chilis im Morser
zerreiben, zufligen und Pfanne vom
Herd ziehen.

- 3 getrocknete Chilischoten
- ca. 2 EL Madras-Currypaste
- Zucker

- 2-3 Bund Schnittlauch 2 Nudeln abgieRen, kalt abschrecken

und abtropfen lassen. Currypaste

- 1 groBes Bund Lauchzwiebeln 855 &
zum Hack geben, mit Salz und Zucker a
Pro Portion (bei 8) wiirzen, gut mischen und kraftig # o,
ca. 19 gE, 19 g F, 45 g KH, 430 keal abschmecken (siehe Tipp). .‘. ]
A
0o ¢ /
o
’ ®
® o°

FERN(K)OSTLICHES REISESOUVENIR

Die Kombi aus Nudel, Hack und Curry begegnete mir einst am Hotelbuffet in Indien -
und wurde vom Urlaubs- zum gefragten Partymitbringsel. Damit’s so richtig
Jfingerlickin’ good” wird, sollte die Hackmasse nach der Curryzugabe deutlich tber-
wirzt anmuten - also eine Schippe zu salzig, zu scharf und merklich siB sein -
weil kein weiteres Dressing drankommt.

Dazu gibt es einen Mangolassi: Fir 4 Glaser 350 g reifes Mangofruchtfleisch

Limette, 300 g Naturjoghurt und 100 ml Milch
Prise Salz, gemahlener Kurkuma und Zimt abschmecken.

mit dem Saft von 1
cremig pirieren, mit 1
Mit Minze und Eiswirfeln servieren.

Jana,
for die der Urlaub erst gut wird, wenn ein neves Rezept mit nach Hause reist
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GLUCK IN GROSSEN SCHUSSELN

2

FUOR 6 PORTIONEN //

SPATZLEBOWL
mit gebrduntem Fleischkdse

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT

Fir den Salat

- 300 g Spatzle (gefrocknet)
- Salz

- 1 Bund Radieschen

- 250 g Bio-Salatgurke

- 100 g Babyspinat

- 250 g Fleischkase

- 1 EL Rapsol

- 1 Bund Schnittlauch

Fir das SuBer-Senf-Dressing
- 3 TL suBer Senf

- 2 EL Ahornsirup

- 6 EL WeiBweinessig

- 4 EL Rapsol

- Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 13gE, 19 gF 38 g KH, 400 kcal

DER DRESSING-CODE

Beim Brainstorming fir dieses Heft war sich das EAT-CLUB-
Team einig: Salatdressing schmeckt nirgendwo besser
als im Restaurant. Aber warum ist das so2 Unsere MutmaBung:
Kichenchefs gehen beim Abschmecken weniger sparsam
mit einer wichtigen Zutat um. Fir den perfekten Dreh braucht
es ndmlich drei Komponenten: Ol, Sdure - und SiBe!
Das kann Zucker, aber auch Honig, Ahornsirup, Agaven-

dicksaft, Marmelade oder frisches Obst sein.

l Spatzle in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen. Ab-
gief3en, kalt abschrecken und abtrop-
fen lassen. Radieschen putzen, wa-
schen, in diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Gurke waschen, langs
halbieren und entkernen, klein
wiirfeln. Spinat verlesen, waschen
und gut abtropfen lassen.

2 Fiir das Dressing Senf, Ahornsirup
und Essig verquirlen. 0l in diinnem
Strahl zugief3en und unterschlagen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Vorbereitete Salatzutaten damit
mischen und ca. 1 Stunde ziehen
lassen.

§ Fleischkase in Wiirfel schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch-
kase darin unter Wenden anbraten.
Vom Herd ziehen und abkiihlen
lassen. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in feine Rollchen
schneiden. Salat abschmecken, mit
Fleischkase mischen und mit Schnitt-
lauch bestreuen.




Fur die SalatspieBe
- 1 Packung Tortelloni
(250 g; Kihlregal)
- Salz
- 125 g Mini-Mozzarellakugeln
- 80 g grune Oliven (ohne Stein)
- 150 g Kirschtomaten
- ca. 4 Stiele Basilikum

- 80 g italienische Salami
(in Scheiben)

- ca. 10 lange HolzspieBe

Fur das Chili-Orangen-Dressing

- V2 TL getrocknete italienische
Krauter

- 12 TL Chiliflocken
- 4 EL Olivenol

- 1-2 EL frisch gepresster
Orangensaft

- Salz

Pro Portion
ca.6gE 10gF 8 gKH, 160 kcal

l Tortelloni nach Packungsanleitung
in kochendem Salzwasser garen.
Abgief3en, kalt abschrecken und gut
abtropfen lassen. Mozzarella abtrop-
fen lassen. Oliven halbieren. Tomaten
waschen, abtropfen lassen. Basilikum
waschen, trocken tupfen und Blatter
abzupfen. Salamischeiben kleiner
falten. Alles abwechselnd auf Holz-
spiefie stecken, auf eine Platte legen.

2 Fiir das Dressing getrocknete Krau-
ter; Chiliflocken, Ol und Orangensaft
verquirlen, mit Salz abschmecken.
Spiefe damit betrdufeln.

ITALIENISCHE
NUDELSALATSPIESSCHEN
mit Orangendressing

FUR CA. 10 STUCK //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN




Demndchst im

GARANTIERT KOSTLICHE WOHLFUHLKUCHE
MIT DER VOLLEN NAHRSTOFFPOWER
UND DEN BESTEN ZUTATEN FUR EIN LANGES,

GESUNDES UND GENUSSREICHES LEBEN Erscheint am

15. AUGUST
2025

Ballaststoff- e - ;
reich NN ? Hallo, Longevity! Antientzindliche

Veggiegerichte wie Réstgemisebowl
mit Brokkoli, Tomate und Kichererbse
auf Erbsen-Krduter-Mus.

Proteine satt: dank
dem cremigen Kokos-

Anti-
A\ enizindlich

Y .
S

curry mit Chicken
und Brokkolini.

High

Protein

Gut fir Darmflora, Immun-
abwehr und Ndhrstoffauf-
nahme: Linsen-,Dal-leluja”
mit Réstblumenkohl und
fix gebackenem Ballast-
stoffbrétchen knackt
bereits das tagliche

Ballaststoffsoll.

. Ballaststoff- .
@ reich

Zell
—_ e B schitzend

Tees selber mischen:
Ob zum Ankurbeln des
Stoffwechsels, Schutz

der Zellen oder Stabili-
sieren des Blutzuckers.




GUTE ANMACHE!
\. \Avecades-Cashew
Y Diessing
Jnguser-Mis

GLUCK IN GROSSEN
SCHUSSELN it

Jetzt bestellen:

lhr Rabatt-Code: SCHMECKT40

Giltig bis zum 31. August 2025

Rabatt-Code im Warenkorb in das vorgesehene Feld eingeben

So schmeckt erscheint 6x im Jahr. Jahresabonnementpreis nur 48,00 € inkl. Porto. Nach Ablauf des Mindestbezugszeitraumes ist das Abonnement jederzeit kindbar. Angebot gilt nur in Deutschland.
So schmeckt erscheint in der FUNKE LIFE GmbH, Grof8er Burstah 18-32, 20457 Hamburg. Registergericht Hamburg HRB 134730.




M CHEN

DER BLANC DE NOIR SEKT BRUT

VON TINA PFAFFMANN & SO SCHMECKT FUR 14,90 €
SO SCHMECKT EDITION

EATCLUB.TINA-PFAFFMANN.DE
ODER DIREKT HIER BESTELLEN:
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