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Nudelsalat Tricolore
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Für 4 Portionen:

1 große Aubergine

4 Tl grobes Meersalz

3 rote Paprika

2 mittelgroße Zucchini

2 Fleischtomaten

400 g Mozzarella

1/2 Bund Petersilie

500 g bunte Tortellini

Salz

Pfeffer

125 ml Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde

Pro Portion ca. 543 kcal/2273 kJ, 47 g E, 24 g F, 33 g KH

Tipp:

Bei diesem Salat können Sie nach Herzenslust variieren. Mischen Sie zum Beispiel statt der Fleischtomaten gehackte getrocknete Tomaten darunter oder geben Sie noch einige Oliven dazu.

1 Die Aubergine waschen, in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden, auf eine Platte legen, mit Meersalz bestreuen, abdecken und mit einem Gewicht beschwert 1 Stunde ziehen lassen. Anschließend abspülen und trocknen. Die Scheiben unter dem Grill ca. 4 Minuten garen.

2 Die Paprika putzen, waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Die Zucchini waschen und in Streifen schneiden. Die Fleischtomaten kreuzweise einschneiden, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und in Würfel schneiden. Den Käse in ein Sieb geben, abtropfen lassen und ebenfalls würfeln. Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.

3 Die Nudeln nach Packungsanweisung garen. In ein Sieb gießen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Zum Abkühlen beiseite stellen.

4 Die gegarten Auberginenscheiben halbieren und mit dem restlichen Gemüse und dem Mozzarella vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie unterheben und die Mischung mit dem Olivenöl beträufeln. Die Nudeln unterheben und servieren.


Nudelsalat mit Gemüse und Obst
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Für 4 Portionen:

300 g Fussili (Spiralnudeln)

1 Kopfsalat

2 Möhren

1/2 Salatgurke

1 rote Paprikaschote

1 Birne

1 Zitrone (Saft)

2 Frühlingszwiebeln

Salz

Pfeffer

3 El Sonnenblumenöl

1/2 Tl Currypulver

1 Prise Zucker

150 g Joghurt

Erdbeeren zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 373 kcal/1562 kJ, 12 g E, 8 g F, 62 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen, abgießen und abkühlen lassen.

2 Salat waschen, trocken schleudern und in Stücke zupfen. Möhren und Gurke schälen, Paprika putzen. Gemüse in dünne Streifen schneiden. Birne schälen, entkernen und würfeln. Mit 2 El Zitronensaft beträufeln.

3 Frühlingszwiebeln hacken. Salatblätter in einer Schüssel auslegen. Übrige Zutaten daraufgeben. Restlichen Zitronsaft, Öl und Gewürze, Zucker und Joghurt zu einem Dressing verrühren und darüber geben. Mit halbierten Erdbeeren garniert servieren.


Tabbouleh
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Für 4 Portionen:

200 g Bulgur

400 ml Gemüsebrühe

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Salatgurke

750 g Tomaten

2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Minze

1 Zitrone

5 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Marinierzeit: ca. 1 Stunde

Pro Portion ca. 360 kcal/1507 kJ, 8 g E, 14 g F, 48 g KH

Warenkunde:
Seinen Ursprung hat dieses Rezept im Libanon, doch auch in anderen arabischen Ländern hat dieser Salat längst einen festen Platz auf dem Speiseplan. Das unkomplizierte Gericht findet auch bei uns immer mehr Anhänger und lässt sich bequem mit ins Büro nehmen. Aber Vorsicht – bei diesem leckeren Salat entsteht schnell Futterneid!

1 Den Bulgur mit der kochenden Brühe übergießen und abgedeckt ca. 15 Minuten quellen lassen, bis er die Flüssigkeit aufgesaugt hat und weich ist.

2 Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün entfernen und die Zwiebeln in hauchdünne Ringe schneiden. Die Gurke waschen, längs halbieren, entkernen und in Stifte schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren, von Stielansätzen befreien und würfeln. Das Gemüse in einer Salatschüssel mit dem ausgekühlten Bulgur mischen.

3 Die Kräuter waschen und trocken tupfen, die Blättchen von den Stielen zupfen und grob hacken. Alles unter den Salat mengen. Die Zitrone quer halbieren und auspressen. Den Zitronensaft mit dem Öl verschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen und unter den Salat mischen. Tabbouleh vor dem Servieren etwa 1 Stunde ziehen lassen.


Bunter Reissalat mit Avocado
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Für 4 Portionen:

200 g Reismischung mit Wildreis

Salz

300 g Cocktailtomaten

1 gelbe Paprikaschote

1 Bund Frühlingszwiebeln

1/2 Bund glatte Petersilie

120 g mittelalter Gouda

4–6 El Sojaöl

Saft von 1 Zitrone

Pfeffer

1 Avocado

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 522 kcal/2186 kJ, 13 g E, 32 g F, 44 g KH

1 Den Reis in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung garen, in einem Sieb abgießen und abtropfen lassen. Die Cocktailtomaten waschen, vierteln und die Stielansätze herausschneiden. Die Paprika putzen, entkernen, waschen und fein würfeln.

2 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken.

3 Den Gouda entrinden und in kleine Würfel schneiden. Das Sojaöl mit dem Saft der Zitrone kräftig verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Avocado schälen, halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.

5 Den Reis mit Cocktailtomaten, Paprika, Avocado, Frühlingszwiebeln, Petersilie und Käsewürfeln vermengen. Das Dressing unterheben und den Salat abgedeckt im Kühlschrank mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss den Reissalat nochmals abschmecken.


Wildreissalat mit Aprikosen
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Für 4 Portionen:

75 g Wildreismischung

1/2 mittelgroßer Apfel

1/2 grüne Paprikaschote

1/2 Staudensellerie

50 g getrocknete Aprikosen

2 El Sojasauce

2 Tl Zucker

2 Tl Obstessig

25 g geröstete ungesalzene Erdnüsse

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 110 kcal/461 kJ, 3 g E, 3 g F, 23 g KH

Tipp:
Sie können den Salat zusätzlich mit 150 g gekochtem Hühnchenfleisch oder Putenbrust verfeinern.

Der Wildreis ist botanisch gesehen gar kein Reis und noch nicht einmal mit dem Reis verwandt. Er ist eine Sumpfpflanze aus der Familie der Süßgräser und wächst vorwiegend in relativ kalten Gebieten Kanadas und den nördlichen USA. Weichen Sie den Wildreis in kaltem Wasser einige Stunden ein, am besten über Nacht. Waschen Sie ihn anschließend und geben Sie ihn in reichlich kochendes Wasser. Zugedeckt 5 Minuten kochen lassen, abgießen und nochmals waschen. Mischen Sie statt der Erdnüsse auch mal gehackte Walnüsse unter den Reis – sie ergänzen das nussige Aroma des Wildreises.

1 Den Reis nach Packungsanweisung kochen. Danach zum Abkühlen für etwa 10–12 Minuten auf einen großen Teller geben, gelegentlich umrühren.

2 Inzwischen Apfel, Paprika und Staudensellerie waschen, trocken reiben und in feine Würfel schneiden.

3 Die Aprikosen ebenfalls würfeln. Obst- und Gemüsewürfel in eine Schüssel füllen.

4 Für das Dressing Sojasauce, Zucker und Essig in einer Schüssel mit 2 El Wasser verrühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat.

5 Reis und Dressing unter die Obst-Gemüse-Mischung geben und gut durchmischen. Zuletzt die Erdnüsse darüberstreuen.


Kartoffelsalat mit Äpfeln und Speck
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Für 4 Portionen:

1 kg festkochende Kartoffeln

Salz

2 Eier

2 säuerliche Äpfel

1 El Zitronensaft

1 Zwiebel

6 saure Gurken

100 g durchwachsene Speckwürfel

150 g Joghurt

100 g Mayonnaise

6 El Essig

Pfeffer

1/4 Tl Paprikapulver

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Kühlzeit: ca. 2 Stunden

Pro Portion ca. 520 kcal/2177 kJ, 15 g E, 28 g F, 48 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und putzen und im leicht gesalzenen Wasser garen. Die Kartoffeln auskühlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden. Die Eier hart kochen, abschrecken, pellen und in kleine Würfel schneiden.

2 Inzwischen die Äpfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und ebenfalls in kleine Würfel schneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Gurken in Würfel schneiden. Die Speckwürfel in einer beschichteten Pfanne ohne Zugabe von Fett kross braten.

3 Den Joghurt mit der Mayonnaise verrühren. Dann den Essig unterrühren und die Salatsauce mit Salz, Pfeffer, Paprika abschmecken.

4 Die Kartoffelscheiben mit den anderen Salatzutaten vermischen und die Salatsauce untermengen. Den Kartoffelsalat mindestens 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.


Kartoffel-Fisch-Salat
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Für 4 Portionen:

500 g Kartoffeln

Salz

1 Bund Frühlingszwiebeln

150 g Zuckerschoten

3 El Pfefferbutter

400 g Makrelenfilet

4 El Sherry-Essig

3 El Rotwein

3 El Walnussöl

Salz

Pfeffer aus der Mühle

1/2 Bund Dill

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 431 kcal/1805 kJ, 12 g E, 14 g F, 18 g KH

Tipp:
Das Öl gibt dem Salat eine ganz besondere Note. Walnussöl hat einen mildnussigen Geschmack und wird in der französischen Küche sehr geschätzt.

1 Die Kartoffeln schälen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 15 Minuten garen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Die Zuckerschoten putzen, waschen und trocknen. Die Pfefferbutter in einer Pfanne erhitzen und die Frühlingszwiebeln mit den Zuckerschoten darin andünsten.

3 Die Makrelenfilets in Stücke schneiden. Den Essig mit dem Rotwein und dem Walnussöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den Dill waschen, trocknen und die einzelnen Fähnchen abzupfen. Die Kartoffeln abgießen, pellen und in Scheiben schneiden.

5 Das Gemüse mit den Kartoffeln und dem Fisch auf Tellern anrichten. Den Salat mit der Sauce beträufeln und mit Dill garnieren.


Bauernsalat griechischer Art
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Für 4 Portionen:

1 Salatgurke

2 gelbe Paprikaschoten

500 g Tomaten

2 Frühlingszwiebeln

120 g schwarze eingelegte Oliven

200 g Feta

1/2 Bund glatte Petersilie

6 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

2 El Weißweinessig

6 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 420 kcal/1758 kJ, 12 g E, 36 g F, 12 g KH

Warenkunde:
Der Feta ist das Markenzeichen des griechischen Bauernsalats. Seit 2007 zählt der Käse in der europäischen Union als im Ursprung geschützt. Das Original darf nur noch in Griechenland hergestellt werden und besteht aus Ziegen- oder Schafsmilch.

Tipps:
Servieren Sie zu dem Salat geröstetes Fladenbrot.

Sie können den Salat auch ohne Essig zubereiten – so wird es traditionell in Griechenland gemacht.

Variation:
Sie können das Fladenbrot auch vierteln, jeweils eine Tasche hineinschneiden und das Brot mit dem Salat füllen. Probieren Sie den Salat auch einmal mit 2 Romana-Salatherzen statt der Gurke und der Paprika und lediglich 1 Bund Frühlingszwiebeln. Fügen Sie zum Dressing noch 1 Tl Senf hinzu.

1 Die Gurke waschen, schälen und längs halbieren. In 1/2 cm dicke Stücke schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Tomaten waschen, halbieren, von Stielansätzen befreien und achteln.

2 Die Zwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden. Die Oliven abtropfen lassen und den Feta mit den Händen zerkrümeln. Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten in einer großen Salatschüssel miteinander vermischen.

3 Für das Dressing den Thymian waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen streifen. Den Knoblauch abziehen und mit einem großen Küchenmesser sehr fein hacken. Essig, Olivenöl, Thymian und Knoblauch verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und über die Salatmischung geben. Dazu passt Fladenbrot.


Waldorfsalat mit Walnüssen
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Für 4 Portionen:

400 g Knollensellerie

2 Äpfel

2 Zitronen (Saft)

200 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

4 Ananasscheiben

2 El Walnüsse

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 5 Minuten

Pro Portion ca. 156 kcal/653 kJ, 4 g E, 9 g F, 15 g KH

1 Den Sellerie schälen, halbieren, in kochendem Wasser etwa 5 Minuten blanchieren, dann reiben. 2 Äpfel waschen, trocknen, schälen und die Kerngehäuse entfernen. Das Fruchtfleisch in Stifte schneiden.

2 Den Zitronensaft mit der sauren Sahne verrühren, Sellerie und Äpfel unterheben und mit Salz und Pfeffer würzen. 4 Ananasscheiben in Würfel schneiden und die Walnüsse hacken. Beides über den Salat geben und servieren.


Zucchinisalat mit Melone
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Für 4 Portionen:

1 Cantaloupe-Melone

1/2 Zucchini

1/2 Schlangengurke

1 Zitrone (Saft)

2 mild eingelegte Peperoni

125 g Naturjoghurt

2 El Pflanzenöl

2 El frisch gehackte Kräuter (z. B. Dill, Zitronenmelisse, Thymian, Petersilie oder Schnittlauch)

Salz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 96 kcal/402 kJ, 2 g E, 7 g F, 5 g KH

1 Die Cantaloupe-Melone schälen und die Kerne entfernen. Die Zucchini putzen und waschen, die Gurke schälen. Alles in kleine Würfel schneiden, mit dem Saft einer halben Zitrone beträufeln und beiseitestellen. Die Peperoni abtropfen lassen, in Ringe schneiden und unterheben.

2 Aus Joghurt, Öl, restlichem Zitronensaft, Kräutern und Salz ein Salatdressing herstellen und den Zucchini-Melonen-Salat damit überziehen. Gut durchrühren, anrichten und servieren.


Rote-Bete-Salat mit Pinienkernen
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Für 4 Portionen:

2 Rote-Bete-Knollen

2 Gemüsegurken

2 Frühlingszwiebeln

2 El Pinienkerne

2 El Weißweinessig

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

2 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 100 kcal/419 kJ, 2 g E, 8 g F, 5 g KH

Tipp:
Wenn Sie die Roten Bete in der Schale kochen, bleiben die Vitamine weitestgehend erhalten. Verwenden Sie beim Schälen unbedingt Küchenhandschuhe, da Rote Bete stark färbt.

1 Die Rote Bete gut waschen, in kochendem Wasser weich garen, abkühlen lassen, dann schälen und in Würfel schneiden. Die Gurken schälen und würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.

2 Alle Zutaten in einer Schüssel mischen. Aus Essig, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und mit dem Gemüse mischen. Die Pinienkerne unter den Salat mischen. Mit Petersilie bestreut servieren.


Bauernsalat mit Fladenbrotwürfeln
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Für 4 Portionen:

1/2 Eisbergsalat

2 gelbe Paprikaschoten

500 g Tomaten

2 rote Zwiebeln

300 g Fladenbrot

100 g schwarze Oliven

200 g Feta

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

8 El Rotweinessig

8 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde

Pro Portion ca. 539 kcal/2257 kJ, 17 g E, 31 g F, 45 g KH

1 Den Eisbergsalat waschen, trocken schleudern, putzen und die Blätter in kleine Stücke zupfen. Die Paprikaschoten waschen, trocknen, putzen, entkernen und würfeln. Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch ebenfalls würfeln. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden, das Fladenbrot würfeln. Alles zusammen in einer Schüssel mischen.

2 Die Oliven abtropfen lassen, den Feta würfeln, beides zum Salat geben. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Ebenfalls zum Salat geben und unterheben.

3 Knoblauchzehe schälen und hacken. Mit Rotweinessig, Olivenöl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über den Salat geben. Etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Vor dem Servieren eventuell nochmals abschmecken.


Spargel-Friséesalat
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Für 4 Portionen:

1/2 Friséesalat

350 g grüner Spargel

Salz

1 Prise Zucker

100 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

2 El Sonnenblumenkerne

1 El Butter

6 El Balsamessig

1 Orange (davon der Saft)

1 El Honig

6 El Olivenöl

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 135 kcal/565 kJ, 3 g E, 11 g F, 6 g KH

1 Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Die Salatblätter in kleine Stücke zupfen und in Gläser verteilen. Spargel waschen und im unteren Drittel schälen, Enden abschneiden. Spargelstangen in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser mit einer Prise Zucker bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen.

2 Tomaten waschen, halbieren und die Stielansätze entfernen. Mit den Spargelstangen auf den Salatblättern verteilen. Knoblauch schälen und fein hacken. Mit den Sonnenblumenkernen in der heißen Butter braten.

3 Aus Essig, Orangensaft, Honig und Olivenöl ein Dressing bereiten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing über den Salat geben. Zuletzt Sonnenblumenkerne und Knoblauch daraufgeben.


Linsensalat mit Äpfeln
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Für 4 Portionen:

250 g Tellerlinsen

1 Bund Suppengrün

16 Kirschtomaten

2 Äpfel

1 Bund Thymian

5 El Essig

50 ml Gemüsebrühe

2 El Öl

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 265 kcal/1110 kJ, 15 g E, 3 g F, 40 g KH

1 Die Tellerlinsen in Wasser aufkochen und im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze nach Packungsanweisung garen. Das Suppengemüse putzen, waschen und fein würfeln. 20 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Linsen geben. Die Linsen in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen.

2 Die Kirschtomaten vierteln. Die Äpfel schälen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Apfelviertel in kleine Würfel schneiden. Den Thymian waschen, trocken schütteln und fein hacken.

3 Den Essig, die Brühe, das Öl und den Thymian zu einem Dressing verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Linsen, Tomaten und Apfelscheiben mit dem Dressing mischen.


Panzanella (Brotsalat)
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Für 4 Portionen:

500 g altbackenes Brot

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 Tomaten

1/2 Salatgurke

3 El Rotweinessig

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

2 El frisch gehackte Petersilie

2 El fein gehacktes Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Kühlzeit: ca. 1 Stunde

Pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ, 10 g E, 13 g F, 65 g KH

1 Das Brot in Scheiben schneiden und in einer Schüssel mit kaltem Wasser einweichen. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen, Stielansätze, Häute und Kerne entfernen und die Tomaten würfeln. Die Gurke schälen und ebenfalls würfeln.

2 Wenn das Brot weich ist, aus dem Wasser nehmen und sehr gut ausdrücken. Dann mit den Händen in eine Schüssel zerkrümeln. Zwiebel, Knoblauch, Tomate und Gurke hinzufügen. Aus Essig, Öl, Gewürzen und Kräutern ein Dressing bereiten und mit dem Salat mischen. Den Brotsalat vor dem Servieren etwa 1 Stunde kühl stellen. Vor dem Servieren erneut abschmecken


Bohnensalat mit Romana
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Für 4 Portionen:

250 g weiße Bohnen

Salz

1 Bund Frühlingszwiebeln

1/2 Romanasalat

3 El frisch gehackte glatte Petersilie

1 Zitrone (Saft)

150 ml Olivenöl

schwarzer Pfeffer

12 schwarze Oliven

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 40 Minuten

Einweichzeit: ca. 12 Stunden

Pro Portion ca. 428 kcal/1792 kJ, 15 g E, 27 g F, 30 g KH

1 Die Bohnen über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten Tag im Einweichwasser mit etwas Salz etwa 40 Minuten bei mittlerer Temperatur garen. Die Bohnen sollen nicht zerfallen.

2 Die Bohnen abgießen und den Kochsaft auffangen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und abtrocknen. Dann in Ringe schneiden.

3 Den Romanasalat waschen, trocken schleudern und größere Blätter grob zerteilen.

4 Bohnen, Frühlingszwiebeln, Romanasalat und Oliven in eine Schüssel geben.

5 Aus Zitronensaft, Öl, 5–6 El Kochflüssigkeit, Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie ein Dressing bereiten und darübergießen. Alles gründlich vermischen und lauwarm mit frischem Brot servieren.


Meeresfrüchtesalat Neapolitaner Art
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Für 4 Portionen:

700 g Miesmuscheln

350 g Vernusmuscheln

350 g kleine Tintenfische

175 g rohe Garnelen

100 ml trockener Weißwein

3/2 Zitronen (Saft)

Salz

1 Knoblauchzehe

1 Tl Senf

Pfeffer

3 El Olivenöl

1 Stange Staudensellerie

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 6 Stunden

Pro Portion ca. 450 kcal/1884 kJ, 32 g E, 27 g F, 19 g KH

1 Die Muscheln gründlich unter Wasser bürsten, geöffnete Muscheln entfernen. Tintenfische waschen und in Ringe schneiden. Garnelen aus den Schalen brechen und den Darm entfernen.

2 In einem großen Topf 500 ml Wasser mit dem Wein, 1 El Zitronensaft und etwas Salz aufkochen. Die Tintenfische darin 2 Minuten abgedeckt köcheln. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen und abtropfen lassen.

3 Garnelen etwa 1 Minute im heißen Wasser ziehen lassen, dann mit den Tintenfischen in eine Schüssel geben. Venus- und Miesmuscheln je 3 Minuten kochen, dabei gut schütteln, damit alle Muscheln aufgehen. Muscheln abgießen, geschlossene Exemplare entsorgen. Restliche Muscheln aus der Schale lösen und zu den Meeresfrüchten geben.

4 Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Senf mit restlichem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und dem Öl gut verrühren. Knoblauch und Marinade über die Meeresfrüchte geben, gut untermischen und den Salat mindestens 6 Stunden ziehen lassen.

5 Den Sellerie putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Unter den Salat heben und servieren.


Garnelensalat mit gebratenem Speck
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Für 4 Portionen:

250 g gekochte Garnelen

3 Eier

1/2 Salatgurke

2 El Butter

200 g Schinkenspeck

2 El Weißwein

1 Lorbeerblatt

Salz

Pfeffer

Muskat

1 El frisch gehackter Dill

2 El Pflanzenöl

Mehrkornbrot

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 227 kcal/950 kJ

1 Die Garnelen fein hacken. Die Eier hart kochen, pellen und 2 davon ebenfalls hacken. Die Gurke schälen und fein würfeln. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und diese Zutaten mit 100 g gewürfeltem Schinkenspeck, Wein und Lorbeerblatt unter Rühren etwa 3 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

2 Das Lorbeerblatt entfernen und den Dill unterheben. Den Garnelensalat auf Schüsseln verteilen. Restlichen Schinkenspeck in einer zweiten Pfanne im Öl rösten. Restliches Ei in Scheiben schneiden. Schinken mit je 1 Eischeibe auf Brotstücke spießen und zum Salat reichen.


Chili-Papaya-Salat
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Für 1-2 Portionen:

1/2 rote Chilischote

1 gelbe Paprikaschote

2 Frühlingszwiebeln

1 reife Papaya

100 g Naturjoghurt

3 El Mangosaft

Salz

Pfeffer

Koriander nach Belieben

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 84 kcal/352 kJ, 3 g E, 2 g F, 10 g KH

1 Chili- und Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und würfeln. Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. Papaya schälen, halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Zutaten in eine Schüssel geben.

2 Joghurt, Gewürze und Saft verrühren und mit den Salatzutaten mischen. Nach Belieben mit Koriander bestreuen.


Melonen mit Obstsalat gefüllt
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Für 4 Portionen:

2 Honigmelonen

200 g Erdbeeren

200 g Kirschen

1-2 Kiwis

200 g Ananas

5 El Orangensaft

125 g Zucker

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Kühlzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 329 kcal/1377 kJ, 2 g E, 1 g F, 33 g KH

1 Die Honigmelonen halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch bis auf einen Rand von etwa 1 cm herauslösen und würfeln. Die Melonenhälften kühl stellen.

2 Die Erdbeeren und Kirschen waschen und trocknen. Von den Erdbeeren die Stielansätze entfernen und die Früchte halbieren. Kirschen entsteinen und ebenfalls halbieren. Die Kiwis schälen und würfeln. Ananasfruchtfleisch ebenfalls würfeln.

3 Alle Obstsorten mit dem Orangensaft und dem Zucker mischen und etwa 30 Minuten kühlen. Obstsalat in die Melonenhälften füllen und servieren.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

Klassisches für jeden Tag

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Snacks

• Frische Salate

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Vegan

• Gulasch

• Spaghetti

• Kartoffeln

• Gemüse

• Geflügel

• Hähnchen

• Sandwiches


Wenn es etwas Besonderes sein soll


• Grillen

• Vegetarisch grillen

• Grillsaucen

• Fingerfood

• Dips

• Brunch

• Picknick

• Chutneys

• Marmelade

• Gelees

• Feine Desserts

• Eis

• Sorbets

• Smoothies

• Cocktails

• Alkoholfreie Cocktails

• Warme Vorspeisen

• Kochen mit Kindern

• Kinderparty

• Partysalate

• Spargel

• Fettarme Küche

• Leichte Desserts

• Sushi

• Burger

• Pizza

• Lachs

• Forelle

• Currys

• Wok

• Tapas

• Antipasti

• Leckeres mit Tofu


Deftig? Oder lieber exotisch?


• Österreichische Küche

• Bayerische Küche

• Thailändische Küche

• Indonesische Küche

• China‐Küche

• Indische Küche

• Türkische Küche

• Italienische Küche

• Orient‐Küche

• Südafrikanische Küche


Beliebte Backrezepte


• Kuchenklassiker

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Napfkuchen

• Obstkuchen

• Blechkuchen

• Muffins

• Leichte Kuchen

• Klassische Torten

• Brot backen

• Süße Crêpes

• Pikante Crêpes

• Quiches


Praktische Tipps für jede Situation!


• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)



Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere
aktuellen Aktionen informiert:

www.facebook.com/apollomedien
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