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H 20 Min. + 40 Min.
[ 355 kcal pro Portion

Schnell im Blick: Zubereitungs-
zeit und Kalorienzahl helfen

bei der Auswahl des richtigen
Rezepts. Die Zubereitungszeit ist
aufgeteilt in die Zeit, in der Sie
beschdiftigt sind, plus die Zeit, die
manche Gerichte fiir sich selbst
bendtigen — zum Gehen, Backen,
Braten, Gefrieren, Kiihlen, Ko-
chen, Marinieren usw. -, die fiir
Sie aber Freizeit ist.

Mengenangaben Nahrwertangaben

TL: Teeloffel E: Eiweil3
EL: Essloffel Kh: Kohlenhydrate
Bd.: Bund F: Fett

Pckg.: Packung  keal: Kilokalorien
Msp.: Messerspitze

4 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

Knackig und frisch

Avocado-Palmherzen-Salat mit Flusskrebsen, Zucchinisalat mit Knob-
lauch-Minzejoghurt, Feldsalat mit Mohren ... Ein Salat muss nicht
immer aus den gleichen Zutaten bestehen. Experimentieren Sie und
probieren Sie neue Kombinationen aus der ganzen Bandbreite der
Gemiise- und Obstsorten!

Unsere Salate bestehen aus vielen bunten Zutaten. Klassischerweise
spielen Blattsalate dabei oft eine tragende Rolle. Es gibt zahlreiche
Arten, die sich auch geschmacklich unterscheiden und Abwechslung
in den Salat bringen. Blattsalate bestehen zum grofiten Teil aus Wasser,
sind daher besonders kalorienarm und enthalten viele Mineralstoffe
und Vitamine. Wir stellen Thnen einige vor:

Kopfsalat enthilt Kalium sowie Vitamin C, vor allem in den dunkel
gefdrbten Auflenblittern. Da er wenige Bitterstoffe enthalt, schmeckt
er besonders mild.

Romersalat wird auch Romanasalat genannt. Er schmeckt leicht herb
und enthilt Vitamin A und C sowie Eisen.

Rucola enthilt viele Senfole und Bitterstoffe, die eine die Abwehr-
kréfte starkende Wirkung haben sollen, sowie viel Vitamin C, Mineral-
stoffe und appetitanregende organische Sduren.

Feldsalat mit dem nussigen Geschmack hat einen recht hohen Gehalt
an Kalium und Eisen. Er hat von allen Salatarten den hochsten
Vitamin-C-Gehalt.

Lollo Rosso enthilt Betacarotin und Vitamin C, Eisen und Kalium.
Die sekundéren Pflanzenstoffe, die die Bldtter rot farben, sollen gut
fir die Immunabwehr sein.

Radicchio schmeckt sehr bitter. Er enthélt Kalium, Kalzium, Phosphor
und Eisen sowie B-Vitamine und Vitamin C. Durch sekundéare Pflanzen-
stoffe ist er rot geférbt.

Am ldngsten frisch bleiben Blattsalate und auch andere Gemusesorten
im Kiihlschrank. Den Salat waschen, trocken schleudern und in eine
saubere Plastiktiite fiillen, die Sie mit einem Clip luftdicht verschlie-
Ben. So bleibt Salat eine Woche und langer frisch.



Dressings, die immer passen

Wenn Sie Dressings gleich in grofieren Mengen zubereiten, sparen
Sie Zeit. Die Sdure von Essig und Zitrone konserviert die Salatsaucen.
Gekiihlt in Glasern oder Flaschen mit Deckel halten sie sich mehrere
Tage. Sollte sich Ol absetzen, schiitteln Sie das Glas kraftig. So verbin-
den sich Ol und Wasser wieder zu einer Emulsion.

Einfache Vinaigrette

Fur 250 ml: 2 EL Dijonsenf, 4 EL Essig, 1 EL kaltes Wasser und 10-12 EL
Ol zusammenmischen. Danach kommen 1 Msp. Natron, Salz und
Pfeffer dazu. Das geht mit dem Mixstab —oder gleich in einer Flasche,
in der Sie das Ganze einfach griindlich schiitteln und dann auch
aufbewahren. Diese Vinaigrette passt praktisch immer, je nach Salat-
sorte auch mit weniger Senf oder Essig.

Kernoldressing

Fur 20 Portionen: 4 EL Apfelessig, je 2 TL Honig und Salz sowie je 2 EL
Hefeflocken und Dijonsenf mit 2 EL Wasser vermischen. Zum Schluss
portionsweise 280 ml Kiirbiskernél hinzufiigen und alles zu einer
Emulsion verriihren.

e ————
2 —

Rapsoldressing -
Fir 20 Portionen: 4 EL Essig, 2 EL Wasser, je 2 TL Salz und Dijonsenf S~ T ——
sowie 2 EL Hefeflocken mit einem Schneebesen oder Mixstab mischen.
In mehreren Portionen 300 ml Rapsdl einrithren, sodass eine mil-
chige Emulsion entsteht, in der die Zutaten gebunden sind.
——— .
Tofudressing )
Fur 20 Portionen: Je 100 ml Wasser und Zitronensaft, je 2 EL Dijon- Nt -
senf und Hefeflocken, 2 TL Salz und 1 EL Ahornsirup mit einem
Schneebesen oder Mixstab verrithren. Dann 250 g Seidentofu nach
und nach einarbeiten, zum Schluss 200 ml Raps- oder Leindl.

EINLEITUNG 5
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Kartoffelsalat mit Kiirbis-
Quark-Dressing

H 20 Min. + 20 Min
B3 340 kcal pro Porti(.Jn

1. Kartoffeln mit Schale kochen, kurz abkiihlen lassen und pellen,
solange die Kartoffeln warm sind. Salatgurke schélen, der Lange nach
halbieren, entkernen, in Scheiben und dann in diinne Streifen
schneiden.

2. Fur das Dressing in einer grof3en Schiissel Quark mit Joghurt
glatt rithren. 4 EL Essig sowie 2 Messerspitzen Kurkuma und 8 EL Ol
dazugeben, salzen und gut durchmischen. Gurkenstreifen dazu-
geben.

3. Die Kartoffeln noch warm in Scheiben schneiden, das Dressing
dartbergeben und alles vorsichtig mischen. Den Salat mindestens
eine halbe Stunde ziehen lassen, dann erneut abschmecken.

Pro Portion: 9g E, 5g Kh, 31g F

Tipps: Das Dressing sollte bereits fertig sein, wenn die Kartoffeln noch
warm geschdlt werden. So ziehen sie am besten durch.

Am besten passt ein neutral schmeckendes, helles Ol. Gehackte Kapern
geben eine zusdtzliche Geschmacksnuance.

Dazu passen: Gebratene Tofuwtirstchen oder Shiitakepilze.

Fiir 4 Portionen:

700 g Kartoffeln

(vorwiegend festkochend)

1 Salatgurke

aullerdem: WeilRwein- oder
Balsamessig, Salz, Rapsol

NUDELN, REIS, KARTOFFELN & CO.



H 30 Minuten

B3 310 kcal pro Portion

Fiir 8 Portionen:

o 100 g- ga;nz-e I\/Iandel;w, o
moglichst ungeschalt

400 g kurze Nudeln,
z.B. Spirelli

8 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

Pastasalat in Rot

1. Flr das Pesto die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis
sie duften. Mit den getrockneten Tomaten samt Ol, Parmesan,
gewaschenen Basilikumbldttchen und dem Rapsol mit dem Mixstab
zu einem Pesto purieren.

2. Die Nudeln in 41 Wasser mit 1 EL Salz bissfest kochen, unter flief3end
kaltem Wasser komplett abkiihlen. Die Tomaten waschen und
vierteln. Den Romanasalat in diinne Streifen schneiden, vom Rucola
die langen Stiele entfernen. Beide Salate waschen und trocken-
schleudern

3. Pesto nach gewlinschter Geschmacksintensitdt unter die Nudeln
rihren. Dann Tomaten und Salat unterheben, mit Zitronensaft
und Salz abschmecken. Nach Wunsch abgetropften Mozzarella in
mundgerechten Stiicke unterheben.

Pro Portion: 109 E, 419 Kh, 12g F
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A 25 Min. + 35 Min.

[ 312 kcal pro Portion

Vollkornreissalat mit
Lollo Rosso

1. Den Reis in einem Topf erhitzen, mit 400 ml Wasser angief3en und Fur 4 Portionen:

salzen, Nelke zugeben und bei kleiner Hitze 35 Minuten ausquellen
lassen, Nelke vor der Weiterverarbeitung entfernen.

2. Lauch von Wurzel und Welkem befreien. Der Lange nach bis zur
Mitte aufschneiden, griindlich waschen und in feine Ringe schnei-
den. Nach 25 Minuten Garzeit die Lauchringe unter den Reis ziehen
und mitgaren. In einer Schiissel auskiihlen lassen.

3. Salatblétter waschen, putzen und die Hilfte fein zupfen. Zwetsch-
gen waschen, halbieren, entkernen und in schmale Spalten schneiden.

4. Forellenfilets grob zerzupfen. Orange waschen, Schale abreiben,
Saft auspressen, beides mit Wasabi, Ol, Salz und Pfeffer zum Dressing
rihren. Mit Reis, Pflaumenstiickchen und Zupfsalat vermischen.

o : . o " schwarzer Pfeffer
5. Salatschiissel mit den ganzen Bldttern auslegen, Reismix dartiber aus der Mihle

verteilen, Forellenstiickchen dazwischenlegen. o

Pro Portion: 129 E, 349 Kh,12g F

Variante: Anstatt Zwetschgen kénnen Sie auch 1 kleine Ananas in
den Salat geben. Wer mag, kann den Vollkornreis durch eine Reis-
mischung oder Wildreis austauschen. Oder geben Sie die Forelle
einfach in Stiicken iiber den Salat und machen Sie mit den anderen
Zutaten ein Senfdressing.

NUDELN, REIS, KARTOFFELN & CO. 11



H 20 Min. + 15 Min.
[ 283 kcal pro Portion

Eblysalat mit griinen Bohnen

Fiir 4 Portionen:

1. Weizen trocken in einem Topf erhitzen, mit 200 ml Wasser an-
giefRen, Salz und Lorbeer zugeben und bei kleiner Hitze zugedeckt
etwa 15 Minuten ausquellen lassen, dann in einer Schiissel abkiithlen
lassen.

2. Bohnen und Bohnenkraut waschen, Enden abknipsen. Zwiebeln
schilen und fein wurfeln. Alles in 1-2 EL Ol in einer Pfanne an-
dunsten, mit Pfeffer und Salz wiirzen und zugedeckt bei kleiner Hitze
in 20 Minuten schmoren, wenn notig etwas Wasser zugeben.

3. Radicchio waschen, putzen, halbieren und in schmale Streifen
schneiden. Das Blindner Fleisch ebenfalls in schmale Streifen
schneiden.

4. Weizen und Bohnengemiise in einer Schiissel mit Olivendl und
Balsamico mischen, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker ab-
schmecken. Dann Radicchio und Biindner Fleisch unterheben.

Pro Portion: 129 E, 27g Kh,14g F

Variante: Sie konnen statt des Radicchio auch einen anderen Blatt-
salat verwenden.

12 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE



H 15 Min. + 15 Min.
B3 277 keal pro Portion

Bunter Linsensalat

1. Die Edellinsen in der doppelten Menge Wasser etwa 15 Minuten =~ .............. Fir 4 Portionen: .

knackig garen, Wasser abgiefen und aufheben. Rote Linsen nur etwa 100 g Edellinsen (Puey, vert,
5 Minuten in der doppelten Menge Wasser kochen, dann ebenfalls Champagner, Beluga)
abgief3en, Sud aufheben.

2. Rucola oder Radicchio waschen und hacken bzw. in diinne Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine Wiirfel
schneiden.

3. Aus Essig, Salz, Pfeffer, Senf und einigen Loffeln Linsensud ein Dres-
sing rihren, das Ol unterschlagen. Schinkenwiirfel ohne Fett in einer
beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze auslassen. Die Zwiebelwtirfel
hinzufiigen und glasig diinsten, dann leicht braunen lassen.

’ 50 g magere Schinkenwdrfel
4. Speck-Zwiebeln mit den abgekiihlten Linsen und dem Rucola (gerauchert)

bzw. Radicchio vermengen. Zum Schluss die Essig-Ol-Marinade
dazugeben und alles sorgfiltig vermischen. Pro Portion: 16q E, 26 g Kh, 12 F
Variante: Wer mag, fiigt zwei gewiirfelte Tomaten zum Salat hinzu

oder nimmt statt Rucola Portulak, Basilikum oder Feldsalat. Weifiwein-

essig kann man gegen Granatapfelsaft tauschen.

NUDELN, REIS, KARTOFFELN & CO. 13
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H 25 Minuten

1 285 keal pro Po ion

Fiir 8 Portionen:

Makkaronisalat—- 7 150 Erbsen, tiefgefroren

150 g Wiener Wurstchen

ganz klassisch Baer Putenbrosy

1. Die Nudeln in 41 Wasser mit 1EL Salz bissfest kochen, 2 Minuten
vor Ende der Kochzeit die Erbsen dazugeben und mitkochen. Beides
abgiefien und unter flief}end kaltem Wasser komplett abkiihlen.

2. Die Wiirstchen in diinne Scheiben schneiden, den Gouda in kleine
Wiirfel. In einer groflen Schiissel mit dem abgetropften Mais, Erbsen
und Nudeln mischen. Die Salatmayonnaise mit Joghurt und 6 EL
Gurkenwasser verrithren, mit Salz und Pfeffer und nach Wunsch
noch mit etwas Senf und Curry abschmecken.

3. Der Salat muss nicht mehr durchziehen und kann direkt serviert
werden, am besten mit den Gewiirzgurken. Kindern schmecken dazu
auch Mandarinen aus der Dose.

Pro Portion: 13g E, 329 Kh,12g F

NUDELN, REIS, KARTOFFELN & CO. 15



B 25 Minuten

[ 185 kcal pro Portion

Kichererbsensalat mit Brokkoli

Fiir 4 Portionen:

.............. 1 DoseK|chererbsen
(Abtropfgewicht 240 g)

16 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Die Kichererbsen in ein Sieb giefen und abtropfen lassen, Sud
dabei auffangen. Den Brokkoli waschen und in kleine Réschen
zerteilen. Anschlieflend im Blitzhacker zerkleinern.

2. Zwiebeln schilen, halbieren und in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Den Ingwer schdlen und fein hacken. Alle Zutaten in eine Schiissel
geben und gut mit einander vermengen.

3. Zitronensaft, Olivenol, Tahin und Gewtirze vermischen und tiber
den Salat geben. Die Chili waschen, entkernen, in diinne Ringe
schneiden und unter den Salat heben.

4. Den Salat fiir 20 Minuten ziehen lassen. Soviel Kirchererbsensud
zugeben, dass die Konsistenz schon saftig wird.

Pro Portion: 7g E, 11g Kh,13g F

Variante: Wer es sehr scharf mag, kann die Kerne in den Chilis lassen.
Im Sommer kénnen Sie anstatt Brokkoli kleine Wasser- oder Honig-
melonenstiicke hineingeben und den Salat mit frischer Minze ver-
Jeinern. Statt Kichererbsen passen auch Pellkartoffeln.
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H 30 Min. + 40 Min.

Wildreissalat mit Kiirbis B 181 kcal pro Portion

und Papaya

Fiir 4 Portionen:

1. Den Wildreis griindlich waschen und in die kochende Gemdise-
brithe geben. 5 Minuten sprudelnd kochen lassen. Anschlief3end

zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 40 bis 45 Minuten garen. Nach 375ml Gemusebriihe
dieser Zeit soll das Wasser aufgesogen sein. (klare GemUsesuppe) .
2. Inzwischen das Kiirbisfleisch entkernen, schilen und wiirfeln. ... 300gKurb|sﬂe|sch ...............
Papaya oder Apfel schilen, entkernen und wiirfeln oder in Streifen V2 Papaya (150g),
schneiden. ersatzweise 1 Apfel

3. Frithlingszwiebeln putzen, absptlen, trockentupfen und in feine e 2l

Ringe schneiden. Alles mit dem abgekiihlten Wildreis mischen. 209 Kurbiskerne
Mandelstifte oder Mandeln,
4. Die Kiirbiskerne, Mandelstifte oder gehackten Walntsse dartiber Zr;hea;;t r?a%helgelizger? "

streuen.

5. Fir die Salatsauce Zitronensaft, Senf, Ingwerpulver und Ol ver-
rihren. Vorsichtig unter die Zutaten mischen.

Pro Portion: 49 E, 22g Kh, 8g F

Tipps: Kiirbis wird meist ab 500 g oder kiloweise verkauft. Aus rest- TEL l;i/ss;alnusgi oder
lichem Kiirbisfleisch kann eine Suppe bereitet werden. Dazu z.B. ~ oevveencvncunis ANSSO
das Kiirbisfleisch kurz in Fett diinsten, mit etwas Briihe aufgiefSen,

ptirieren und mit Salz, Pfeffer und frischem Majoran wiirzen.

Sollte es kein frisches Kiirbisfleisch geben, kann auch stifSsauer
eingelegter Kiirbis aus dem Glas verwendet werden oder aber
Zucchini oder Staudensellerie. Diese Gemiise sollten vorher etwas
gediinstet werden.

NUDELN, REIS, KARTOFFELN & CO. 19



H 25 Minuten

B3 330 kcal pro Portion

Kartoffelsalat mit Rucola
und Mozzarella

Fiir 4 Portionen:

1kg Kartoffeln
(vorwiegend fest kochend)

2| kalte GemUsebrihe
(klare GemUsesuppe)

1-2 EL Essig
(z. B. Balsamessig)

20 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Die Kartoffeln mit Schale in einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser garen.

2. Die Rucola abbrausen, trockenschleudern, dicke Rippen entfernen,
grofiere Blatter eventuell halbieren.

3. Mozzarella erst in Scheiben, dann in Streifen schneiden.

4. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen. Zwiebel sehr fein wiirfeln.
Knoblauchzehe durchpressen. Beides in der Gemusebrithe mit
Pfeffer, Essig und Ol verrithren.

5. Die Kartoffeln abgiefien, vorsichtig trockenddimpfen und lauwarm
schilen. 2 Kartoffeln noch heif? mit der Gabel oder dem Piirierstab
zerkleinern und mit der Salatsauce verriithren. Restliche Kartoffeln in
feine Scheiben schneiden und warm stellen.

6. Kartoffelscheiben, Kdse und Rucolablatter auf einem grofien Teller
abwechselnd und schuppenartig verteilen. Mit Salatsauce tibergief3en
und lauwarm anrichten.

Pro Portion: 12g E, 349 Kh, 169 F

Tipps: Statt Rucola kénnen Sie fiir den Salat auch Léwenzahn,
Brunnenkresse, Radicchio oder Chicorée verwenden.

Auch der Mozzarella ist austauschbar: Pecorino oder Emmentaler
kommen als Alternative infrage.
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B 30 Min. + 30 Min.

[ 250 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

200 g Puy-Linsen (oder andere
kleine dunkle Linsen)

Linsensalat mit Senf B

und Se"erie 100 g durchwachsener

Raucherspeck

1. Linsen mit Brithe und angequetschter Knoblauchzehe aufkochen, - ntiii Sen e
bei kleiner Hitze mit Deckel etwa 25 Minuten weich kécheln. Abgieflen, 2 ()Ecli_equ%tgvlsealpneiizlg
auskiihlen lassen. Knoblauch herausfischen. e L T T

2. Speck in Streifen schneiden. In der Pfanne andiinsten, er soll nicht p .

. . . s . - 1-2 EL Ol Rapsol
knusprig werden. Die Schalotten schélen, in Ringe schneiden, 2 bis R
3 Minuten in derselben Pfanne garen. Essig und Senf gut mit dem 2 helle 'SteElglﬁ'TfStangen
Pfanneninhalt vermischen. Alles zu den Linsen geben, das Ol unter- e e DTS

miSChen' mit SalZ und Pfeffer abSChmeCken. ...............................................................

3. Selleriestangen entfideln, in 5 mm diinne Scheiben schneiden und oo T
direkt vor dem Servieren untermengen. Chicoréebldtter abtrennen,
waschen, mit den Sellerieblidttern zum Linsensalat servieren.

Pro Portion: 189 E, 24 g Kh, 9g F

NUDELN, REIS, KARTOFFELN & CO. 23



H 20 Min. + 10 Min.

B 370 kcal pro Portion

Bulgur-Salat

Fiir 6 Portionen:

500 g Bulgur, grob

24 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Den Bulgur in einem beliebigen Gefif: mit etwa 500 ml heifSfem
Wasser tibergiefien, mit einem Handtuch bedecken und 10 Minuten
quellen lassen. Eventuell iiberschiissiges Wasser anschlief3end ab-
giefien. In einer Salatschiissel das Paprikamark mit der Hand unter
den Bulgur mischen.

2. Zwiebel schilen, in feine Scheiben, dann in feine Wiirfel schneiden.
Tomaten mit kochendem Wasser tibergief3en, nach etwa 30 Sekunden
das Wasser abschiitten und die Tomaten kurz mit kaltem Wasser
abschrecken, danach enthauten, aufschneiden, entkernen und das
Tomatenfleisch ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. Salatgurke
schilen, in diinne Scheiben und dann in feine Wiirfel schneiden.

3. Stielansatz der Paprikas herauslosen. Die Schote 6ffnen, Samen und
Spelzen entfernen, in feine Wiirfel schneiden. Petersilie fein hacken.

4. Das gesamte Gemiuse zum Bulgur geben und locker unterheben.

5. Das Olivendl, den Zitronensaft, Pfeffer, Salz und Rosenpaprika
miteinander mischen, Giber die Bulgur-Gemiise-Mischung trdufeln,
unterheben und eventuell abschmecken.

Pro Portion: 8g E, 61g Kh, 9g F

Tipps: Wie bei allen Gerichten mit Olivendl ist der Geschmack der
Speisen schlussendlich abhingig von der Qualitiit des eingesetzten Ols.
Sparen Sie also hierbei nicht am falschen Ende, Ihre Gdiste werden es
schmecken!

Paprikamark ist eine Paprika-Wiirzpaste, die unter dem Namen ,Biber
salcasy“ im tiirkischen Geschdift erhdltlich ist. Fiir den europdischen
Gaumen ist die Geschmacksrichtung ,tatly’, mild, empfehlenswert.
Wem das nicht reicht: ,acy“ist schdrfer.
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H 20 Min. + 60 Min.
B 280 kcal pro Portion

Glasnudelsalat

Fiir 4 Portionen:

1. Mu-Err-Pilze mit Wasser aufkochen, 20 Minuten ziehen lassen,
absptlen, in Streifen schneiden. Zucchini in Stifte, Champignons
und Selleriestangen in feine Scheiben schneiden. Das Griin beiseite-
legen.

2. Glasnudeln kurz aufkochen, nach 2 Minuten abgief3en und kurz
mit kaltem Wasser abbrausen. Mit einer Schere in kleinere Stiicke
schneiden. Zu dem Gemiise geben.

3. Aus Zitronensaft, Fischsauce, Ol und Zucker eine Marinade rithren.
Mit den anderen Salatzutaten vermengen, mindestens eine Stunde
durchziehen lassen.

4. Koriander oder Petersilie waschen, trocken schiitteln, klein schnei-
den, mit dem Salat vermengen. Erdniisse und Selleriegriin dariiber-
geben.

5. Frische Scampi in 1 EL Rapsol anbraten, salzen, pfeffern und noch
warm zum Salat geben.

Pro Portion: 16g E, 30g Kh, 11g F

Tipps: Keine Fischsauce im Haus? Sie bringt hier das Salz in den Salat.
Ersatzweise nehmen Sie helle Sojasauce, die handelstibliche dunkle
férbt den Salat zu sehr ein. Alternativ mehr Zitrone nehmen und salzen.

Scampi gibt es meist tiefgefroren. Sie schnitten in test-Untersuchungen
am besten ab. Bei frischen die Schale dranlassen — das Fleisch bleibt
saftiger mit mehr Geschmack.
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H 30 Minuten

[ 246 kcal pro Portion

Linsensalat mit Apfel

Fiir 4 Portionen:

1 kleiner Radicchio oder
Chicorée (100 g)

28 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Linsen kalt abspiilen und mit 350 ml Wasser bedecken. Knoblauch
abziehen und mit dem Lorbeerblatt zu den Linsen geben. Alles zum
Kochen bringen und geschlossen bei kleiner Hitze ungefahr 25 Minu-
ten kochen lassen bis die Linsen bissfest sind. Nach 15 Minuten salzen.
Wenn notig, noch etwas Wasser zugeben. Linsen abgiefien, Sud auf-
fangen, Knoblauch und Lorbeer entfernen.

2. Von den Frithlingszwiebeln die Wurzeln entfernen, Zwiebeln und
Radicchio waschen und in feine Streifen oder Ringe schneiden.

3. Senf mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer cremig rithren, dann 3 bis
4 EL Linsenwasser unterziehen und mit den Linsen, Zwiebeln und
Radicchio mischen.

4. Apfel waschen, das Kerngehduse ausstechen und den ganzen Apfel
in hauchfeine Ringe hobeln, auf den Teller verteilen und mit Zitronen-
saft betrdufeln. Salat auf den Apfelscheiben anrichten.

Pro Portion: 13g E, 26 g Kh, 10g F

Info: Apfelsorten, die kaum braun werden: Elstar, Jonagold, Pink Lady,
Gala, Braeburn, Golden Delicious.
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g 30 Min. + 90 Min.

A 230 kcal pro Portion

Marokkanischer
Couscous-Salat

Fiir 4 Portionen:

1. Sellerie oben und unten kappen, vom Fenchel harte Schalen entfer-
nen, beides in ditnne Scheiben schneiden. Die Gurke entkernen, in
kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten samt Saft und Kernen eben-
falls klein schneiden, mit dem restlichen Gemiise vermischen.

2. Abgeriebene Zitronenschale zum Gemoise geben, ebenso den Saft
der Zitrone. Salzen und pfeffern, mindestens 30 Minuten, besser
1 Stunde ruhen lassen, bis alles reichlich Saft gezogen hat.

3. Den Couscous direkt aus der Tiite untermischen, erneut 1 Stunde
stehen lassen. Dann mit Kreuzkimmel und Zimt wiirzen, Krauter
untermengen, ebenso die in diinne schrige Scheiben geschnittenen
Friithlingszwiebeln und das Ol. Noch einmal 20 bis 30 Minuten
durchziehen lassen.

Pro Portion: 9g E, 43g Kh, 8g F
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H 15 Min. + 20 Min.

B3 306 kcal pro Portion

Triiffelkartoffel-Salat

Fiir 4 Portionen:

400 g Truffelkartoffeln
(alternativ die Sorten
,Blauer Schwede” oder
.Salad Blue”)

400 g Salatkartoffeln
(festkochend)

32 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Kartoffeln waschen und in Salzwasser in circa 20 Minuten gar
kochen. Abgief3en, etwas abkiithlen lassen und pellen. Vollig erkalten
lassen — am besten bis zum néchsten Tag.

2. Tomaten fein hacken. Ei pellen und mit 2 EL Kapernsud, 3 EL To-
matendl, Bouillon und Senf cremig purieren. Mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken.

3. Kartoffeln in feine Scheiben schneiden. Feldsalat waschen, putzen
und mit Tomaten, Kartoffeln und Kapern in einer Schiissel mischen.
Dressing zugeben und vermengen. Salat etwas ziehen lassen.

Pro Portion: 8¢9 E, 34g Kh,15g F

Info: Die Triiffelkartoffel ist eine edle franzdsische Sorte, die dem
Salat ein feines Nussaroma verleiht.

Variante: Verldngern Sie den Salat mit Basilikumbldttern oder
Rucola oder jungen Spinatbldttern.
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B 15 Min. + 12 Std.
B3 372 kcal pro Portion

Roter Heringssalat

1. Die Heringe ausnehmen, etwa 12 Stunden in reichlich Wasserlegen ~ .............. Fur 4 Portionen:

und filetieren. 2 Salzheringe (ca. 500 g)

2. Zwiebel schilen, halbieren und zusammen mit den Gurken fein
wirfeln. Heringe in mundgerechte Stiicke schneiden. Apfel waschen,
halbieren, das Kerngehduse entfernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Rote Bete ebenfalls klein wiirfeln.

3. In einer Schiissel Schmand, Meerrettich und Essig zu einem Dressing
verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit dem Dressing mischen.
Kurz durchziehen lassen.

Info: Wegen des hohen Salzgehalts muss der Salzhering vor dem Ver-

zehr gewdssert werden. Er ist schon ohne Kopf und Schwanz erhdiltlich. Pro Portion: 23 g E, 11g Kh, 269 F
Ist der Fisch nach dem Wiissern noch zu salzig, einfach fiir etwa

2 Stunden in Buttermilch einlegen. Salzheringe sind im Sommer

nicht erhdltlich.

Variante: Anstatt eines Salzherings kénnen auch mild gesciuerter
Matjes oder Bismarckhering verwendet werden.
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g 30 Minuten

Salat von Schwarzwurzeln RIS

mit Kalbsnierchen

1. Die Schwarzwurzeln unter flieRendem Wasser mit einer kraftigen
Burste abbtrsten, halbieren und dann langs auf dem feinen Hobel
in diinne Scheiben hobeln. Vorsichtig arbeiten! Direkt in eine Schus-
sel mit Essigwasser fallen lassen. Tropfnass in eine Kasserolle geben,
Essig und Brihe beziehungsweise Fond angief3en, Salz und Pfeffer
sowie die Butter in Flockchen zufiigen. Zugedeckt etwa 5 bis 8 Minu-
ten dlinsten, bis die Schwarzwurzeln zwar gar sind, aber noch Biss
haben.

2. Unterdessen die Kalbsniere putzen, das heifst alle weifien Innen-
strange herauslésen — dafiir mit dem kleinen Officemesser zundchst
die Strange frei schaben und dann abtrennen.

3. Die Niere quer in Scheibchen schneiden und gut abtrocknen. Eine
blanke Pfanne erhitzen, erst dann das Ol hineingeben und nach

und nach die Nierenscheibchen darin braten; unbedingt in kleinen
Portionen, weil sie sonst Wasser ziehen und schnell schmoren statt
zu braten, das macht sie zah. Die Scheibchen nur kurz auf beiden
Seiten brdunen, erst danach salzen und pfeffern und auf einem
Teller nachziehen lassen. Fein geschnittene Rucolablédtter untermischen
und mit Balsamico betrdufeln und Kleckse von Rucolaél rundum
setzen. Fir das Rucoladl die Handvoll Blitter mit wenig Salz und
Olivendl im Mixbecher ptrieren.

Pro Portion: 229 E,4g Kh, 749 F

Fiir 2 Portionen:

2 EL Essig furs Essigwasser und

2 EL Essig zum Dunsten

125 ml Fleischbrihe
oder Kalbsfond

1 kleines Handchen
voll Rucolablatter

MIT FLEISCH UND FISCH
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H 40 Minuten :
[ 230 kcal pro Portion

Salat von griinem Spargel mit
gebratener Kalbsleber

Fiir 4 Portionen:

Pro Portion: 12g E, 9g Kh, 14g F

38 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Den Spargel sorgsam schalen (auch der grilne muss von der Mitte
bis zum unteren Ende geschélt werden). Auf dem Gurkenhobel langs
in diinne Scheiben schneiden — das geht am besten mit der flachen
Hand, wobei man natiirlich besonders vorsichtig sein muss. Direkt
auf die Teller verteilen, die jeweils mit Olivendl eingepinselt und
leicht mit Salz und Pfeffer bestreut sind. Spargelstreifen mit Zitro-
nenschale wiirzen und mit Zitronensaft besprenkeln.

2. Die Leber hduten, dicke Sehnen auslosen, das Stiick dann in halb-
zentimeter diinne Scheiben schneiden. Mit Starke tiberpudern, rasch
wieder ausschiitteln, so dass die Scheiben nur von einem hauchzarten
Film tiberzogen sind. In heifem Ol rasch auf beiden Seiten braten,
dabei pfeffern. Herausheben und warm stellen, erst jetzt salzen.

3. Die unterdessen in diinne Scheiben geschnittenen Friithlings-
zwiebeln (auch das Grin!) im verbliebenen Bratfett andtnsten, die
Senfkorner zufiigen, etwas Salz und Pfeffer. Den Senf einriihren,
mit Sherry abloschen und aufkochen.

4. Die Leberscheiben kurz in dieser Sauce wenden, dann auf dem
Spargel anrichten. Kleckse von Sauce dazwischen verteilen. Die
Tomate entweder in Scheiben oder auch gehdutet, entkernt und als
Wiirfel dazwischen streuen.
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Tipps: Wer es pikanter mag, riihrt in die Salatsauce % TL mittel-
scharfen Senf.

Statt mit Balsamessig kénnen Sie auch mit Himbeer- oder Estragon-
essig wiirzen.
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Erdbeer-Frisée-Salat mit
Putenleber

H 35 Minuten
3126 kcal pro Portion

1. Vom Frisée dicke, griine Bldtter entfernen, die Gibrigen Bléatter
vom Strunk losen. Salatblatter abbrausen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen.

2. Die Erdbeeren abbrausen, trockentupfen, die Stiele und Bliiten-
ansitze entfernen. Die Friichte halbieren oder vierteln.

3. Die Putenleber in ihre natiirlichen Halften teilen, Hautchen

entfernen, die Leberstiicke trockentupfen und in Streifen schneiden.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Putenleber
darin unter Wenden kurz anbraten, dann mit Pfeffer und wenig Salz
wiirzen. Leberherausnehmen, warm stellen und den Bratfond
beiseite stellen.

4. Fur die Salatsauce den Estragon abbrausen, trockenschleudern,
die Blattchen abzupfen und eventuell grob schneiden. Essig, Salz,
Pfeffer und Ol verrihren, die Estragonblattchen zufiigen.

5. Die Salatblatter auf Tellern anrichten. Die Erdbeeren und Puten-
leber darauf verteilen. Den Bratfond in die Salatsauce rithren und
uber den Salat geben.

Pro Portion: 6g E, 6g Kh, 8g F
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H 30 Min. + 1 Nacht

F1 242 keal p. P. (bei 6)

Thaisalat
von der Kalbszunge

Fiir 4 bis 6 Portionen:

aulRerdem: zwei Handvoll ge-
mischte Salatblatter — das Herz
eines Kopfsalats, Chicorée,
Radicchio, Feldsalatroschen o. A.

1 Stlck Thai-Ingwer
(Galgant oder Krah)

1 walnussgrofes Stuck
Ingwerwurzel

42 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Die Zunge bereits am Vortag kochen. Mit dem Suppengriin und
den Gewtlirzen in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und auf
mittlerem Feuer knapp 2 Stunden leise ziehen lassen, bis eine Nadel,
die Sie hinein stechen, widerstandslos durchgleitet.

2. Die Zunge im Sud abkiihlen lassen, dann die ledrige Haut abzie-
hen, unschone Fett- und Knorpelstiicke wegschneiden. Die Zunge in
Klarsichtfolie wickeln und bis zum néchsten Tag kalt stellen.

3. Zum Servieren die Salatblatter auf einer Platte als Bett ausbreiten.
Die Frithlingszwiebel schrég in feine (das Weife) und das Griin in etwas
breitere Ringe schneiden und darauf verteilen, ebenso die Krduter-
blétter. Die Papaya schilen, die Kerne herausstreifen, das Fruchtfleisch
wirfeln und ebenfalls auf dem Salat verteilen.

4. Schliellich die Zunge auf der Aufschnittmaschine ldngs in hauch-
dinne Scheiben schneiden, locker zusammenrollen und zwischen
die Blatter stecken.

5. Fur die Vinaigrette alle Zutaten putzen, wenn noétig schilen, Chilis
entkernen, alles grob in Stiicke schneiden und in den kleinen Mixbecher
fallen. Zucker, Limettensaft, auch etwas von den Limettenschale

und Fischsauce zufligen. Nur so weit mixen, dass noch Stiickchen
erkennbar sind. Diese Marinade tiber die Salatzutaten klecksen, dabei
vor allem auch die Zunge damit wiirzen.

Pro Portion: 21g E, 9g Kh,13g F
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Artischockensalat
mit gebratenen Calamaretti

1. Die Artischocken zunichst entblattern, dann mit einem Messer
das Herz glatt schneiden, wenn nétig, das Heu in der Mitte mit
einem spitzen Loffel entfernen. Auf dem Hobel tiber einer flachen
Schale in hauchfeine Scheiben hobeln. Sofort mit Zitronensaft
betrdufeln und umwenden, damit sie schon hell bleiben. Schlief’lich
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivenol mischen.

2. Die Calamaretti putzen, die Tuben innen auswaschen. Quer in
fingerbreite Streifen schneiden, zwischen den Tentakeln das Maul
und die Augen entfernen. Eine blanke (oder gusseiserne) Pfanne leer
erhitzen, wenig Ol zuftigen, das sofort zu rauchen beginnt, die Tinten-
fischstiicke portionsweise darin anrésten — der Boden darf nie be-
deckt sein, sonst ziehen die Stlicke Wasser und werden zdh. Nach
weniger als einer Minute sind sie gar, herausheben und warm stellen.
Mit Zitronenschale, Zitronensaft und Olivendl wiirzen, fein geschnit-
tene Petersilie untermischen und verteilen.

Pro Portion: 14g E, 49 Kh, 11g F

H 20 Minuten

F1 174 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

300 g sehr kleine Calamaretti
(Mini-Kalmare)
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H 25 Minuten
F1 303 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

o s (Gurkensalat mit Gambas

1. Wasser erhitzen. Méhren schilen und in feine Streifen schneiden.
Gurken waschen, trocken reiben, ungeschilt mit einem Sparschiler
in Langsstreifen schneiden. Mit den Moéhrenstreifen vermengen.

2. Sweet Chili Sauce, Sesam, Koriander, Saft und fein geriebene
Schale der Limette sowie Sesamol zu einem Dressing verriihren und
unter den Gurkensalat mischen.

3. Ineiner Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Die Garnelen kurz tiberbrithen
(Rest des Wassers flr den Reis beiseite stellen), abspiilen und mit der
geschilten Knoblauchzehe scharf auf jeder Seite 1 bis 2 Minuten an-
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Gurkensalat abschmecken, in kleine Schiisseln geben und mit je
2 Garnelen servieren.

Pro Portion: 279 E, 189 Kh,12g F
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H 30 Min. + 1 Nacht

[ 560 kcal pro Portion

Salat vom Tafelspitz

1. Das Fleisch mit Kiichenpapier abwischen. In einem Topf mit Fur 4 Portionen:

Wasser bedecken und ohne Deckel erhitzen. Nach dem ersten Auf-
wallen die Hitze auf kleinste Stufe herunterschalten, Deckel drauf
und den Tafelspitz ca. 3 Stunden leise ziehen lassen. Uber Nacht
abkiihlen lassen.

2. Wer rechtzeitig daran denkt, kann den Sellerie schon mit dem
Tafelspitz mitkochen. Ansonsten die Knolle ungeschidlt im Dampf-
drucktopf etwa 20 Minuten garen. Erst dann schélen, so bleibt er
schon weif3.

3. Zum Anrichten die Teller in der Mitte mit etwas Olivendl be-
traufeln, dort auch Salz und Pfeffer hinstreuen, und nun mit dem
Finger oder einem Pinsel verteilen; so wird der Sellerie auch von
unten gewurzt.

Zitronendl (2 EL Zucker,
2 unbehandelte Zitronen,

4. Den Sellerie auf der Aufschnittmaschine in diinne Scheiben

schneiden und im Rund auf den Tellern ausbreiten. Den Tafelspitz =~ «oeveeeeees 1 OOmIOIlvenol) .................
von Hauten und Sehnen befreien und ebenfalls diinn aufschneiden,
locker auf dem Bett von Selleriescheiben anrichten. Pro Portion: 379 E, 149 Kh, 38g F

5. Auch die Zwiebel hauchdiinn aufschneiden und dariiber verteilen.
Den Chicorée putzen, welke Blitter entfernen, den Kolben quer

in feine Streifchen schneiden. Mit der Kresse und den zerzupften
Salatblattern in einer Schiissel mischen.

6. Das restliche Olivendl, Salz, Pfeffer und Himbeeressig mit einer
Gabel aufschlagen. Den Chicorée damit anmachen und dekorativ
auf das Fleisch hdaufen, die Marinade gleichmdfig tiber das Fleisch
traufeln.

7. Zitronenol: Den Zucker in einer Kasserolle karamellisieren, mit
Zitronensaft abloschen, die in feine Wiirfel geschnittene Zitronen-
schale zufligen. Kocheln, bis ein gelber, duftender Karamell ent-
standen ist. Abkiihlen lassen, mit dem Ol vermischen und in ein
kleines Schraubglas fiillen. Vor Gebrauch gut schiitteln! Schliefilich
das Zitronenol in kleinen Klecksen auf Salat und Teller verteilen.
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H 25 Minuten

B3 350 kcal pro Portion

Salat mit Scampi
und Speck

Fiir 4 Portionen:

etwa 200 g gemischte feste
Salatblatter wie Radicchio, Salat-
herzen, Rucola oder Friséesalat

1 kleine Schalotte
(oder 1-2 Fruhlingszwiebeln)

120 g durchwachsener
Raucherspeck

6 Scheiben Toastbrot
oder Baguette

50 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Die Salatblétter — pro Person etwa eine Handvoll - vom Strunk lésen,
waschen und trocken schleudern, gegebenenfalls in mittelgrofie
Stlicke zerteilen. Schalotte oder Frithlingszwiebeln in diinne Ringe
schneiden, 1 Knoblauchzehe schilen und hacken. Den Speck quer in
dinne Scheiben oder schmale Streifen schneiden.

2. Das Brot kurz toasten. Mit einer durchgeschnittenen Knoblauch-
zehe auf einer Seite einreiben, in kleine Stiicke schneiden und mit
1EL Olivendl in einer Pfanne langsam knusprig braten, dann beiseite-
legen.

3. Die Scampi in 1EL Olivendl von allen Seiten etwa 2 Minuten
anbraten, in die Salatschiissel geben. In derselben Pfanne Zwiebeln,
Knoblauch und Speck anbraten, er soll nicht knusprig werden.
Pfanne vom Herd nehmen, Zwiebel-Speck-Mischung mit 1 EL Essig
abloschen. Nun den ganzen Pfanneninhalt— mit Speck, Ol, Zwiebeln,
Knoblauch - in die Schiissel zu den Scampi geben, alles mit 2 EL Essig
und etwas Pfeffer gut mischen. Erst die festen Salatblatter unter-
heben, dann feinere wie Rucola. Zum Schluss 2 bis 3 EL Olivenol unter
den Salat geben.

4. Den Salat gleich servieren, vorher aber die Scampi herausfischen
und zusammen mit Brotwiirfeln auf die Salatportionen legen.

Pro Portion: 20g E, 23g Kh, 25g F

Tipp: In Frankreich nimmt man meist Frisée als Salat. Andere Sorten
gehen auch. Hauptsache, die Salatblitter fallen nicht gleich zusam-
men und schmecken teilweise leicht bitter. Gut zum Salat sind auch
gekochte Eier.
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H 25 Minuten

B 330 kcal pro Portion

Nizza-Salat

1. Zunichst Senf, Essig, Wasser und Ol zusammenmischen. Danach
kommen Natron, Salz und Pfeffer dazu, dann eine Knoblauchzehe
hineinpressen. Das Mischen geht mit dem Mixstab — oder gleich in
einer Flasche, in der Sie das Ganze einfach griindlich schiitteln und
dann auch aufbewahren.

2. Die Gemtuse waschen und putzen. Je nach Sorte Wurzeln, Kerne
und Blatter entfernen, den Fenchel ohne Strunk in einzelne Blatter
zerteilen. Als Erstes kommen die rohen Zuckerschoten in diinne
Streifen geschnitten in die Salatschiissel, dann die Tomaten, je nach
Grofie halbiert oder geviertelt.

3. Frihlingszwiebeln und Selleriestangen in diinne Ringe schneiden,
die Paprikaschote und Fenchelblétter in etwa 2 cm dicke Streifen.
Alles mit der Vinaigrette vermengen. Die Salatgurke schrig in Scheiben
schneiden und untermischen, zum Schluss die Salatmischung mit
den kleinen, moglichst bunt gemischten Bldttern untermengen,
alternativ Rucola und kleinen Romanasalat in etwa 2 cm breite Strei-
fen geschnitten.

4. Thunfisch abtropfen lassen, Sardellenfilets in Salz abspiilen.
Den Salat auf Tellern anrichten, den Thunfisch dartiberkriimeln,
jeweils ein halbiertes Ei, 2 Sardellenfilets und die Oliven darauf
verteilen. Die Basilikumblatter abzupfen, gréfiere zerteilen, tiber
den Salat streuen.

Pro Portion: 249 E, 9g Kh, 269 F

Fiir 4 Portionen:

120-150 ml Vinaigrette
(2 EL Dijonsenf, 2 EL Essig,
1TL Wasser, 5-6 EL Ol, 2 Msp.
Natron, Salz, Pfeffer)

1 Beutel kleine ganze Salatblatter,
bunt gemischt

100 g schwarze weiche Oliven
mit Kernen (Nizza-Oliven)
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H 15 Minuten

[ 454 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

Avocado-Palmherzen-Salat
mit Flusskrebsen

1. Die Avocado schilen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. In eine Schiissel geben und mit etwas Zitronensaft betrdu-
feln, damit sie nicht braun wird. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun résten und zu den Avocados geben.

2. Endivie und Radicchio waschen, in feine Streifen schneiden und
in die Schiissel geben. Die Palmherzen in Scheiben schneiden und
dazugeben.

3. In einer kleinen Schiissel aus dem restlichen Zitronensaft, Worcester-
sauce, Salz, Pfeffer und Olivenol ein Dressing rithren und unter den
Salat heben. Noch mal mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den
Flusskrebsschwinzen bestreut servieren.

Pro Portion: 17g E, 11g Kh, 38g F

Variante: Statt Worcestersauce geht auch Sojasauce, davon aber
etwas weniger als 1 TL verwenden.
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H 10 Minuten
[ 250 kcal pro Portion

Fenchel-Orangen-Salat
mit geraucherter Forelle

1. Fenchelknolle waschen, Stiel entfernen, das Blattgriin aufsparen. Fiir 2 Portionen:

Den Rest vierteln, den Strunk entfernen. Die Viertel in feine Streifen
schneiden und in eine Schiissel geben.

2. Die Orange filetieren, den Saft dabei auffangen. Filets zum Fenchel
geben. Aus Orangensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer ein leichtes
Dressing mischen. Auch ein wenig Ol von den getrockneten Tomaten
dazugeben.

3. Die Tomaten ganz klein wiirfeln. Die Knoblauchzehe schilen, in
hauchfeine Scheiben schneiden und mit den Tomaten tiber den
Fenchel und die Orangen verteilen.

4. Das Basilikum mit dem Griin der Fenchelknolle tiber den Salat
streuen. Zum Schluss die Forelle in Stilicke schneiden und dazugeben.
Wer mag, kann noch ein paar Spritzer Zitronensaft tiber den Salat
traufeln.

Pro Portion: 199 E, 129 Kh,13g F
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H 45 Minuten
£ 276 kcal pro Portion

Tintenfischsalat
a la Tabouleh

Fiir 4 Portionen:

250 g Tintenfischtuben
(frisch oder TK)

Cannellini-Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)

1 Bd. Rucola
oder glatte Petersilie

58 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Tintenfisch waschen, in Ringe schneiden. Mit dem Saft einer
halben Zitrone sowie 1EL Olivenol mischen und ziehen lassen.

2. Bohnen abgief3en, Sud mit Wasser auf 200 ml auffiillen. Bulgur in
dem Mix aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten
(nach Packungsanleitung) ausquellen lassen.

3. Zwiebel schalen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Die
Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz heraustrennen und in
etwas groflere Wiirfel teilen. Rucola putzen, waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Knoblauchzehe schilen und durch eine
Presse driicken.

4. Tintenfischringe abtropfen lassen, in einem kleinen Topf in etwa
15 Minuten gar dinsten. Tintenfisch und Bulgur etwas abkiihlen
lassen.

5. Die Tintenfischringe mit Bulgur, Zwiebeln, Tomaten, Rucola und
Kichererbsen mischen. Die zweite Zitronenhdlfte auspressen, den
Saft mit restlichem Ol mischen und unter den Salat ziehen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 159 E, 23g Kh,14g F

Tipp: Tintenfischtuben, egal ob frisch oder gefroren, immer noch
mal kontrollieren. Die scharfkantigen Riickgrate kbnnen zu bésen
Verletzungen im Mund fiihren.

Variante: Kaufen Sie fertig marinierte Tintenfischringe oder Meeres-
[riichte und fiillen deren Marinade mit den Saft 1 Zitrone, Kicher-
erbsensud, Olivendl und Wasser zu 200 ml Fliissigkeit auf. Couscous
darin 15 Minuten ziehen lassen und inzwischen das Gemiise zu-
bereiten. Dann alles mischen — fertig! Statt Cannellini passen auch
weifSe Bohnen.
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H 15 Minuten .
£ 845 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

300 g gekochte Quinoa

Fruchtiger Avocadosalat loder Widreis)

2 ELOI
1. Pfirsiche in Spalten schneiden, Avocados schilen, in Spalten ... 1TLESSIO e
schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln, Tofu in Wurfel schneiden. SO

. . . —_— . : : gemischter Salat
2. Die Quinoa in 2 EL Ol 5-10 Minuten knusprig braten, mit Salz (etwa 300 g)

und Pfeffer abschmecken. e e

3. Etwa 2 EL Ol mit etwas Wasser, 1TL Essig, Salz und Senf mischen
und iiber den Blattsalat geben. e L

4. Die Salatblatter auf Teller verteilen und die Pfirsich-, Avocado- T

.. . . .. . . aufderdem: Ol, Salz, Pfeffer,
und Tofuwiirfel darauf anrichten. Mit der gerdsteten Quinoa tiber Zitronensaft
die Salatblétter gestreut SETVIETOIL.

Pro Portion: 379 E, 18 g Kh, 76 g F

Tipp: Das Fruchtfleisch der Avocado wird an der Luft schnell braun,
es oxidiert. Einige Tropfen Zitronensaft verhindern das.
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Quinoasalat
mit Tofudressing

H 5 Minuten

F1 225 keal pro Portion

1. Fur das Dressing Wasser und Zitronensaft mit Dijonsenf, Salz
und Ahornsirup mischen. Dann Seidentofu einarbeiten (Mixstab),
Rapsol dazugeben.

2. Die Salatblédtter in einer grof3en Schiissel mit dem Dressing
mischen.

3. Den Salat auf eine grof3e Platte geben, die Quinoa dartiber-
streuen und servieren.

Pro Portion: 7g E, 209 Kh,13g F

Fiir 4 Portionen:

2 EL Wasser

2 EL"Z|tronensaftm
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H 20 Minuten

B 495 kcal pro Portion

Geschmolzener Eisberg mit
Radieschen und Mohrenkokos

Fiir 4 Portionen:

je 4 EL Karbis- und
Sonnenblumenkerne

aulRerdem: Olivenadl, Zitronensaft
oder Apfelessig, Honig, Salz

64 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Radieschen vierteln. Eisbergsalat waschen, trocken schleudern, in
Stiicke teilen. In einer Pfanne Kiirbis- und Sonnenblumenkerne ohne
Fett rosten, auskiithlen lassen. Basilikum-Blattchen von den Stielen
zupfen, Tofu in Scheiben schneiden.

2. Radieschen in 2 EL Olivenol braten, mit 1 EL Zitronensaft oder
Apfelessig sowie 1 EL Honig und Salz wiirzen, beiseitestellen.

3. Zerteilte Eisbergblétter in 2 EL Olivendl braten, bis der Salat schmilzt,
das heif3t zusammenfallt, dabei aber noch knackig ist. Die geviertelten
Radieschen dazugeben und alles mit Salz, Honig und Zitrone
abschmecken. Mit reichlich Kernen bestreuen und mit Basilikum
garnieren.

4. Tofuscheiben in 1-2 EL Olivendl von beiden Seiten braun braten.

Mohrenkokos: Ingwer schélen, fein raspeln, ausdriicken und den
Saft auffangen. Mohren schélen und grob raspeln, mit dem Ingwer-
saft und Kokosmilch etwa 10 Minuten kochen, dabei salzen, dann
purieren.

Pro Portion: 179 E, 229 Kh, 48¢g F

Tipp: Tofu muss nicht neutral schmecken. Es gibt ihn beispielsweise
auch mit Krdutern, gerduchert, als Seidentofu. Sie kdbnnen ihn aber
auch selbst marinieren.
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Bunter Gliickssalat

H 10 Minuten
B3 540 kcal pro Portion

1. Die Salatblatter in einer Schiissel vorsichtig mit dem Dressing
vermischen.

2. Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden und in 4 EL Rapsdl an-
braten, etwas abkiihlen lassen.

3. Den Salat auf die Teller verteilen, den Buchweizen und die lau-
warmen Tofuwiirfel dariberstreuen. Zum Schluss den Ziegenkise in
grobe Stlicke brechen und gleichmifig auf die Salate verteilen.

4. Fur das Dressing: Mischen Sie das Rapsol mit Essig und Wasser,
Salz und etwas Senf.

Pro Portion: 25g E, 24 g Kh, 399 F

Fiir 4 Portionen:
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H 20 Minuten
1 287 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

/42 frische Ananas

Ananas-Rotkraut-
Zwiebel-Salat

1. Ananas halbieren, vierteln und den Strunk entfernen. Frucht-
fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und von der Schale 16sen,
beiseite stellen.

2. Rotkraut waschen, putzen, Zwiebel schilen. Beide Gemiise in

Pro Portion: 12g E, 21g Kh,17g F Streifen hobeln.

3. Ananas, Rotkraut und Zwiebeln mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken
(Pul Biber) kraftig wirzen. Himbeeressig und Ol dazugeben und
ziehen lassen. Tofu in Streifen schneiden und dazugeben.
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H 15 Minuten
B 180 keal pro Portion

Fiir 4 Cocktailspiefie (ca. 20 cm):

Salat am SpieR T8 Radeschen

1. Das Gemiise waschen, trocknen. Die Paprika vierteln, Paprika ... /2 Salatgurke ..

und Salatblitter in breite Streifen schneiden, die Gurke in Scheiben 100 g Grinkernbratlings-

(emdick). mischung
. . . . 1Ei

2. Brathngsmlschung nach Packungsanleltung etwa 10 Minuten = cceeeeeeeremmmennn R apSO| ..........................

quellen lassen. Das Ei unter die Griinkernmasse mischen. Ausder ... oins Ol
Masse mit 2 Essloffeln kleine Kugeln formen, in 1 EL Rapsél
2 bis 4 Minuten von jeder Seite braten.

3. Pro Spief3 3 Paprikastreifen abwechselnd mit einer halbierten
Griunkernbulette, 3 Radieschen, Salatstreifen- und Gurkenscheiben
aufstecken.

Pro Portion: 89 E, 22g Kh, 6g F
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H 25 Minuten

E3160 kcal pro Portion

Endiviensalat mit
Apfel-Meerrettich-Sahne

................. Fur4 Portionen: . 1.Firdie Sauce die Apfel waschen, trockentupfen. Mit der Schale
.......................... Sauce ... reibenundmitdem Zitronensaft mischen. Die Meerrettichwurzel
2 sauerliche Apfel putzen, waschen, schaben und sehr fein tiber die Apfel reiben.
________________ 2TL Zironensaft 2. Die Sahne steif schlagen und unter die Apfel und den Meerrettich
75 g frischen Meerrettich, heben.

ersatzweise 2 EL aus dem Glas

3. Vom Endiviensalat das Strunkende abschneiden, welke Blatter
entfernen. Die Blatter von der Staude abtrennen, abbrausen, trocken-
schleudern und die Blatter in schmale Streifen schneiden.

400g Endivie 4. Die Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten, bis sie
(Eskariol oder Frisée)

............................................................... duften, dann herausnehmen und hacken.

........ 3 0'0-'-'0-'-:0-0-'0.0-"0.0-'-'0-'-'0-'-'0:0-'0.0-'0'0-'- 5' Die Kr'auter abbrausen, trockenschleudern und fein hacken.

je 3 Stiele Zitronenmelisse, L . N )

Pimpernelle und Liebstockel Die Niisse mit den Krautern mischen und unter den Salat heben.
............................................................... Dle Apfel—Meerrettich-Sahne daruber geben.

Pro Portion: 3g E, 10g Kh,11g F

Tipp: Endivie kann durch Eisbergsalat oder andere Salatsorten
ersetzt werden.
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Kopfsalat vom Grill

H 35 Minuten

[ 370 kcal pro Portion

1. Austernpilze putzen, grof3e Stiele abschneiden. Frithlingszwiebeln
schrag in Stiicke schneiden, junge Mohren schilen und mit einem
Sparschiler der Linge nach in diinne Streifen schneiden. Salbei-Blatter
abzupfen.

2. Salatkopfe von den dufderen welken Bldttern befreien, vierteln.
3. Fur den Dip 5 EL Senf mit 3 EL Honig verrithren und salzen.

4. Die Austernpilze in 2 EL Olivendl braun braten, bei einer kleineren
Pfanne nacheinander in zwei Portionen, damit sie wirklich leicht
knusprig werden.

5. Die Pilze herausnehmen, Frithlingszwiebeln und die Méhren in
die Pfanne geben und ebenfalls kurz anbraten, mit dem Weifiwein
abldschen. Mit Salbeibldttchen wiirzen. Wenn das Gemiise gar ist,
die Pilze dazugeben, pfeffern und salzen.

6. Den Kopfsalat kurz in 1 EL Ol anbraten, salzen. Den Salat auf die
Teller verteilen und das Gemiise darauflegen. Den Senfdip extra dazu
servieren.

Pro Portion: 7g E, 20g Kh, 289 F

Tipp: Besonders schén wirkt das Gericht mit kleinen Salatképfen,
dem sogenannten Baby Romana. Rechnen Sie pro Person einen Kopf
und braten Sie ihn als Ganzes.

Fiir 4 Portionen:

500 g Austernpilze

100 ml WeiRwein
(fruchtig mit leichter Saure)

aulerdem: Dijonsenf, Honig,

Salz, Olivenol, Pfeffer

DIE ETWAS ANDEREN SALATE
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H 40 Minuten

1 285 kcal pro Portion

Zucchini-Melonen-Carpaccio

Fiir 4 Portionen:

/4 Honigmelone
(oder Cantaloupe)

............ 1m|tte|groBeZucoh|n|
(etwa 250 g)

4 EL gehackte weiche Nusse
(Walnuss-, Pinien-, Cashewkerne)

4 Scheiben Ziegencamembert
(ersatzweise 100 g Schafskase)

76 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Melone entkernen, schilen, ldngs in diinne Scheiben schneiden.
Zucchini waschen, schrig hobeln oder schneiden. Melonen- und
Zucchinischeiben abwechselnd sternformig auf einem Teller an-
richten.

2. Orangenschale abreiben, Orange ausdriicken. Die Hilfte des Safts
mit Ol mischen, salzen, eventuell mit Essig abschmecken. Gehackte
Nusskerne, klein geschnittene getrocknete Tomaten, Salz und Pfeffer-
korner hinzufigen.

3. Ziegenkdse im vorgeheizten Backofen 1 bis 2 Minuten tibergrillen,
alternativ Schafskése in Stiicken auf einem hitzebestdndigen Teller
bei 200 °C im Backofen 10 bis 15 Minuten erwdrmen.

4. Kdse in die Mitte des vorbereiteten Carpaccio-Tellers setzen,
Dressing dartiber verteilen. Dazu Ciabatta reichen.

Pro Portion: 11g E, 9g Kh, 22g F

Tipps: Die Scheiben sollen nicht zu dick und nicht zu diinn werden.
Das geht am einfachsten mit einem Sparschdiler, sonst Kdse- oder
Gemtisehobel.

Der Carpaccio-Klassiker ist eine Vorspeise aus rohem, frischem Rinder-
filet: Filet in Frischhaltefolie wickeln, 50 Minuten ins Gefrierfach le-
gen, in hauchdiinne Scheiben schneiden, wiirzen. Mit Olivendl und
Parmesanspdinen servieren.
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B 25 Minuten

F1 136 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Pro Portion: 2g E, 109 Kh, 9g F

78 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Fur die Salatsauce Himbeeressig, Ol, Honig und Gewtirze verriihren.

2. Staudensellerie putzen, waschen, zarte Bldttchen abtrennen und
beiseite legen. Die diinnen Selleriestangen, schrég in feine Streifen
schneiden. Eventuell dicke Selleriestangen langs halbieren; die
dickeren Teile anderweitig verwenden.

3. Den Apfel schilen, vierteln, das Kerngehéduse entfernen. Die
Apfelviertel quer in diinne Scheiben schneiden. Mit den Sellerie-
stiickchen und der Salatsauce mischen.

4. Die Himbeeren verlesen, abtupfen, nicht waschen, die Bliiten-
ansitze entfernen.

5. Den Salat in eine flache Schiissel geben oder auf vier Teller vertei-
len. Mit den Himbeeren und Mandelstiften bestreut anrichten.

Tipp: Dieses Rezept sollte nur mit frischen Himbeeren zubereitet wer-
den; tiefgefrorene sind zu weich. Ansonsten ist es ratsam, die Sellerie-
stticke kurz in kochendem Wasser zu blanchieren. Dann sind sie nicht
ganz so hart und passen zu den weichen aufgetauten Friichten.



H 15 Minuten

F1 147 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Rucola mit Birne

1. Rucola waschen, Stiele entfernen. Sellerie, Gurke und Tomate
waschen und klein schneiden. Die Birne schilen und klein-
schneiden.

2. Alle Zutaten in einer Schiissel mischen.

3. Fir das Dressing Senf mit Honig, dunklem mildem Essig und
Olivendl verrithren. Uber den Salat geben.

4. Frische Krauter Uiber den Salat streuen.

Pro Portion: 1g E, 11g Kh,10g F
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H 20 Minuten
B3 150 kcal pro Portion

Chicorée karamellisiert

Fiir 4 Portionen:

1. Chicorée waschen, ldngs halbieren. In einer grof3en Pfanne im
heiflen Ol von jeder Seite etwa 4 Minuten anbraten. Mit Zucker, Salz
und Chiliflocken tiberstreuen, wenden und bei geringer Hitzezufuhr
noch einmal von jeder Seite 5 Minuten braten, bis er leicht gebraunt
ist. Zwischendurch den Essig dartibertraufeln.

2. Die Chicoréehilften auf einer Platte anrichten und mit den
Walnusskernen bestreuen. Wenn der Chicorée kalt serviert werden
soll, eventuell noch einmal etwas Balsamico dariibersprithen.

40 g Walnusskerne

Pro Portion: 3g E, 9g Kh,11g F (emeHandvoll) ..................

Tipps: Chicorée punktet gesundheitlich vor allem in der Schlank-
heitskiiche. 100 Gramm haben nur 16 Kilokalorien. Dafir ist er aber
reich an Kalium, ein Mineralstoff, der als Gegenspieler von Natrium
fiir einen ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt des Kérpers sorgt.

Bei kiihler Lagerung bleibt Chicorée viele Tage lang frisch, und die
Stangen erfordern kaum Putzarbeit. Die Bldtter machen sich gut in
jedem Blattsalat — auch in Kombination mit Friichten.
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H 25 Minuten
B 310 kcal Pro Portijop

Roquefort-Birnen-Salat

Fiir 4 Portionen:

82 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Spinatblétter verlesen, waschen, trocken schleudern. Auf einer
grofden Salatplatte oder auf 4 Tellern verteilen.

2. Butter, Essig und Honig in einer Pfanne erwdrmen. Birnen waschen,
schilen, halbieren und ldngs in Scheiben schneiden. Mit den Walnuss-
kernen in die Pfanne geben und unter vorsichtigem Wenden etwa

2 Minuten garen, bis die Friichte goldgelb gldnzen.

3. Die karamellisierten Birnen und Nuisse auf dem Salatbett verteilen.
Mit der Sauce aus der Pfanne betraufeln und noch etwas Salz und
frisch gemahlenen Pfeffer dartibergeben. Zum Schluss den zerkriimel-
ten Roquefort iiber die Salatblétter streuen.

Pro Portion: 119 E, 19g kh, 22g F

Tipp: Wenn Sie keinen jungen, zarten Spinat finden, nehmen Sie
ersatzweise Feldsalat oder Rucola. Und falls keine geeigneten Birnen
zu haben sind: Notfalls tun es auch Birnen aus der Dose.
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Pfannensalat
mit Parmesan-Crackern

B 30 Minuten

F 265 kcal pro Portion

1. Frisch geriebenen Parmesan mit Mehl mischen, jeweils 1 EL voll in
eine heifde beschichtete Pfanne geben, glatt streichen. Wenn die Masse
fast vollstdndig geschmolzen ist und zu braunen beginnt, Pfanne
von der Hitze ziehen, etwas warten, Cracker herausheben, auskiihlen
lassen.

2. Salat in mundgerechte Stiicke pfliicken, waschen, trocknen. Frith-
lingszwiebeln waschen und in diinne Ringe schneiden. Aus Essig, Senf,
Honig, Salz, Pfeffer und Ol eine Marinade rithren. Eventuell Krauter
wie Estragon unter den Salat heben.

3. Friihstiicksspeck in feine Streifen schneiden, mit der gepellten
Knoblauchzehe kross braten. Speck aus der Pfanne nehmen, auf
Kiichenpapier legen. So bleibt er kross und verliert Fett.

4. Gewaschene, halbierte Kirschtomaten in der noch heif3en Pfanne
im ausgelassenen Fett des Frithstiickspecks schwenken. Knoblauch
entfernen. Zum Servieren die warmen Tomatenhalften tiber den Salat
geben, den ebenfalls noch warmen, krossen Speck darauf anrichten,
die Parmesan-Cracker dazu reichen.

Pro Portion: 8¢9 E, 3g Kh, 24g F

Tipps: Geeignet sind alle etwas festeren Blattsalate wie ROmer- und
FEichblattsalat und die leicht bitteren Endiviengewdchse (Radicchio,
Eskariol, Chicorée).

GrofSere Tomaten vierteln oder achteln, vor dem Erwdrmen das
Kerngehduse entfernen.

Fiir 4 Portionen:

1 EL heller Balsam- oder
Weildweinessig
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H 10 Minuten

B 450 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

200 g Zuckerschoten

Y4 kleine rote Chilischote

86 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

Zuckerschotensalat an
Tapenade

1. Zuckerschoten in 200 ml kochendem Salzwasser 2 Minuten
blanchieren, danach unter flieflendem Wasser eiskalt abschrecken.

2. Die Chilischote entkernen und in feine Ringe schneiden, die
Tomaten klein hacken. Aus Chili, Tomaten, gehackten Krdutern und
Ol eine Sauce fiir den Kése rithren.

3. Fir die Tapenade Oliven, Kapern, Anchovis, Knoblauch und Oliven-
6l in ein hohes Gefafd geben und mit einem Pirierstab zu einer
Creme piirieren — oder im Morser zerreiben. Eventuell mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Die Zuckerschoten auf einen groflen Teller geben. Mit einem
Kaffeeloffel die Tapenade in kleinen Haufchen auf den Zuckerschoten
verteilen. Den Schafskdse grob klein schneiden, dazulegen und alles
mit dem Krduterdl betrdufeln. Dazu passt frisches Brot.

Pro Portion: 11g E, 8g Kh, 41g F
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B 25 Minuten
F1 195 kcal pro Portion
Junger Zuckererbsen-

salat mit Melone

1. Die Zuckerschoten waschen, die Enden jeweils abschneiden. Falls ... Fuar 4 Portionen: .
notig, die Fiden abziehen. Die Schoten in kochendem Salzwasser 500 g Zuckerschoten

etwa 3 Minuten ziehen lassen, dann herausnehmen und in einer mit — ............. (junge Zuckererbsen)
kaltem Wasser und Eiswtirfeln gefiillten Schiissel abschrecken, V2 Zuckermelone
herausnehmen und gut abtropfen lassen. (z. B. Charentais)

2. Die halbe Melone entkernen, langs dritteln und das Fruchtfleisch
von den Schalen l6sen. Die Stticke in feine Streifen schneiden. Die
abgekiihlten Zuckerschoten mit den Melonenstiicken auf einem
grofien Teller anrichten.

3. Fur die Salatsauce Essig, Salz, Pfeffer und Ol verrithren und tiber
die Salatzutaten traufeln.

4. Die Mandeln abspiilen, trockentupfen und in diinne Scheiben
schneiden.

5. Den Schnittlauch abspiilen, trockenschwenken und in feine Rollchen
schneiden. Den Salat mit Mandeln und Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion: 6 g E, 21g Kh, 9g F

Tipps: Tiefgefrorene Schoten sollten nur etwa 1 Minute in kochendem
Wasser ziehen, danach sofort ins Eiswasser geben.

Statt ganzer Mandeln kénnen Sie auch Mandelblittchen verwenden
und anstelle von Schnittlauch schmeckt auch frischer Kerbel sehr gut.
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A 25 Min. + 15 Min.

F1 349 kcal pro Portion

Spargel-Flusskrebs-Salat

Fiir 4 Portionen:

100 g frische, gepalte Erbsen
(oder TK-Ware)

je 250 g weifder und
gruner Spargel

300 g Flusskrebsfleisch
(am besten beim Fischhandler
vorbestellen)
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1. Zitrone abreiben und auspressen. Saft und Schale mit Salz, Pfeffer,
Zucker, Senf, Ol und 50 ml heiflem Wasser in einer kleinen Schiissel
gut verrithren und beiseitestellen.

2. Erbsen ungefidhr 3 Minuten in Salzwasser kochen. Sofort nach dem
Kochen in kaltes Wasser geben, dann in einem Sieb abtropfen lassen.

3. Den weiflen Spargel schilen, beim griinen die Enden abschneiden.
Spargel etwa 12 Minuten in der Pfanne mit etwas Ol anbraten, mehr-
fach wenden, bis er weich wird. Den gebratenen Spargel in 3 bis 4 cm
lange Stiicke schneiden und noch warm auf den Tellern verteilen.

4. Das Flusskrebsfleisch ungefahr 1 Minute in einer Pfanne erwdrmen.

5. Zundchst die Erbsen, dann das Flusskrebsfleisch auf dem Spargel
verteilen. Kerbel und Estragon fein hacken, dabei einige Bldtter zum
Garnieren beiseitelegen, und mit der Sauce vermischen. Den war-
men Salat mit der Sauce betrdufeln. Mit Estragon und Kerbelbldttchen
garnieren und sofort servieren.

Pro Portion: 139 E, 16 Kh, 25 F

Tipps: Um dem Salat eine mediterrane Richtung zu geben, kénnen
Sie die Flusskrebse durch 2o geschdlte und gegrillte Garnelen, den
Kerbel durch Friihlingszwiebeln, den Estragon durch Basilikum oder
die Zitrone durch eine Limone ersetzen.

Kaufen Sie frische Flusskrebse am besten in der Saison, die von Juni
bis Dezember geht. In der Laichzeit der Krebse diirfen ausschliefSlich
die mdnnlichen Exemplare verkauft werden. Beim Kauf von ganzen
Flusskrebsen sollten Sie darauf achten, dass der Krebs mindestens 50g
wiegt, am besten um die 100 g, weil bei kleineren Tieren der Fleisch-
anteil sehr gering ist.
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H 10 Minuten

B3 400 kcal pro Portion

Karamellisierter Ziegenkase
auf Wildkrautern

1. Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Ziegenkédse
in vier Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Mit den Nadeln vom Rosmarin- und den Bldttern vom
Thymianzweig bestreuen und mit 12 TL Honig betrdufeln. Fiir etwa

6 Minuten in den heif3en Backofen auf die zweite Schiene von oben
schieben.

2. Den Wildkrautersalat waschen und trocken schleudern. Die Blut-
orange teilen. Eine Hilfte filetieren, aus der anderen Hélfte Saft ge-
winnen.

3. Briihe, Essig, % TL Honig, Salz und Pfeffer mit den Olen zu einem
Dressing verrithren. Mit etwas Blutorangensaft abschmecken. Dressing
in eine grof3e Schiissel geben und vorsichtig den Salat unter das
Dressing heben.

4. Salat auf Teller geben, den Ziegenkdse obenauf legen und die Oran-
genfilets auflen herum verteilen. Dazu kdnnen Sie frisches Weif3brot
servieren.

Pro Portion: 199 E, 11g Kh, 30g F

Fiir 2 Portionen:

70 g Wildkrauter-Salat-Mischung
mit BlUten

1 Blutorange
(oder normale Orange)

1 EL Haselnussol .
(oder ein anderes aromatisches Ol)
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E 20 Min. + 60 Min.
3189 kcal pro Portion

Gegrillter
Paprika-Austernpilz-Salat

Fiir 4 Portionen:

94 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Den Knoblauch schélen und fein hacken. Olivendl, Balsamico-Essig
und Senf zu einer Vinaigrette verrithren, dann Knoblauch, Thymian,
Salz und Pfeffer unterriihren.

2. Die Austernpilze waschen, in mundgerechte Stlicke schneiden
und in einer Schiissel oder einem Gefrierbeutel mit etwa der Halfte
der Vinaigrette flir ungefahr 30 Minuten bei Zimmertemperatur
marinieren.

3. Die Paprika im Ganzen fiir etwa 15 bis 20 Minuten im Backofen
grillen. Dabei gelegentlich wenden, bis sie von allen Seiten schwarz
werden, beiseite stellen. Dann die Austernpilze auf einem engen
Rost oder in einer Pfanne rund 15 Minuten garen, dabei gelegentlich
wenden.

4. Die Paprika hauten (siehe Tipp) und in mundgerechte Stiicke
schneiden, Petersilie hacken. AnschliefSend Austernpilze, Paprika
und Petersilie in einer Schiissel mit der restlichen Vinaigrette
vermengen und bei Zimmertemperatur servieren

Pro Portion: 4g E, 89 Kh,15g F

Tipps: Legen Sie die Paprika nach dem Grillen in einen Gefrierbeutel
und lassen Sie sie fiir etwa 10 Minuten ruhen. Durch den entweichen-
den Wasserdampf 16st sich die Haut und Idsst sich dann mit einem
Kiichenmesser leicht entfernen.

Dieses Gericht Idsst sich bequem am Vortag vorbereiten, etwa 1 Stunde
vor dem Essen aus dem Kiihlschrank nehmen, damit der Salat sein
Aroma entfalten kann. Wie fast immer, passt das Pilzaroma dieses
Salats gut zu Fleischgerichten, aber auch Vegetarier werden mit diesem
Gericht rundum gliicklich.
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H 30 Min. + 12,5 Std.

B3 145 kcal pro Portion

Lowenzahn an Bohnenpiree

1. Bohnen tber Nacht einweichen, abgieflen. In reichlich frischem ... Fir 4 Portionen: .

Wasser etwa zwei Stunden sehr weich kochen. Nach 9o Minuten einen 150 g groRe weilke Bohnen,
Stiel Rosmarin dazugeben. Wichtig: Kein Salz ins Wasser. Das verlingert getrocakSs’ééirsK%tég\é?Ls; 4009
die Garzeit, und die Bohnen lassen sich schlechter piirieren.

2. Wasser abgiefien, Rosmarin entfernen, Bohnen mit Salz, Pfeffer,
einer Knoblauchzehe und eventuell etwas Ol piirieren.

3. Lowenzahn waschen, Blatter vom Strunk abschneiden und blan-
chieren (ganz kurz iberbrithen, dann eiskalt abschrecken). Léwenzahn
mit dem Bohnenpiree auf Tellern anrichten.

4. In einer Pfanne Rapsdl erhitzen, 1 bis 2 Zehen fein geschnittenen
Knoblauch darin anbrdaunen. Die Mischung tiber das Bohnenpiiree
geben.

Pro Portion: 8¢9 E, 149 Kh,7g F

Tipps: Sehr grofSe Bohnen ergeben ein cremigeres Piliree als kleine.
Fiir Eilige: Auch Dosenware eignet sich gut. Dann gehackte Rosmarin-
nadeln mit ein wenig Wasser und 1EL Ol 5 Minuten kécheln, die Mixtur
ins Pliree geben. Friihlingsfrisch lichtgriin wird ein Piiree aus frischen
oder tiefgefrorenen Sau- oder Puffbohnen.

Einen sdttigenden Salat erhalten Sie, wenn Sie zum Lowenzahn gebra-

tene Kartoffelschnitze, Tomatenachtel und gekochte Eier in Scheiben
geben und mit einer Marinade aus 1EL hellem Balsamessig, 1 TL k6rni-
gen Senf, % TL Honig und 3 EL Ol tibergiefSen.
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H 30 Minuten
B 117 keal pro Portion

Zucchinisalat mit
Knoblauch-Minzejoghurt

Fiir 4 Portionen:

1. Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Zucchini mit
einer Kiichenmaschine in feine Streifen hobeln.

2. Zwiebel und Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Minze
waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Minze grob
hacken.

3. Joghurt mit dem Ol und dem Zitronensaft verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Tabasco abschmecken.

4. Zucchinihobel, Zwiebel und Knoblauch in eine Schiissel geben, das
Dressing hinzugeben und alles gut vermischen. Die gehackte Minze
unter den Salat heben.

Pro Portion: 7g F, 89 Kh, 6g E

Tipp: Wenn Sie Salat iibrig haben sollten, geben Sie diesen einfach
in einen Mixer und machen eine Suppe daraus - die kalt oder warm
sehr gut schmeckt.

Variante: Die Minze kénnen Sie gegen Petersilie oder Dill tauschen.
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H 25 Minuten

F1 286 kcal pro Portion

Griechischer Salat

Fiir 4 Portionen:

100 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Tomaten waschen, halbieren, den Stielansatz entfernen und achteln.
Die Gurke waschen, langs vierteln und in fingerdicke Stiicke schnei-
den. Die Zwiebel schélen, vierteln und in Ringe schneiden. Den Salat
waschen, halbieren und grob zerkleinern.

2. Die Peperoni ganz lassen, aber den Stielansatz entfernen. Das Ge-
miise mit den Oliven in einer Schiissel mischen.

3. Den Feta wiirfeln und dazugeben. Zitronensaft mit dem Olivendl,
Salz und Pfeffer mischen.

4. Kurz vor dem Essen das Dressing in den Salat geben und gut durch-
mischen. Dazu schmecken ein paar Scheiben des Olivenbrotes.

Pro Portion: 17g E,12g Kh,18g F

Variante: Statt der eingelegten Peperoni schmeckt auch frische Paprika.
Die Oliven kénnen Sie gegen sechs gehackte Walniisse ersetzen. So
bekommen Sie eine Portion gesunder Fettsduren, die Herz und GeftifSe
schiitzen. Statt Feta schmeckt Thunfisch naturell aus der Dose.
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g 20 Minuten

£ 95 kcal pro Portion

Salat la Fontaine

1. Salat, Basilikum und Gemiise abspiilen, eventuell schilen, Salat- Fiir 4 Portionen:

bléatter und das Basilikum trocken tupfen. Paprika und Fenchel in
Streifen schneiden, Mohre und Sellerie in diinne Scheiben, ebenso
die Frithlingszwiebeln. Die Tomaten halbieren.

2. Fir die Sauce in einer groflen Schiissel den Essig mit Sardellenpaste
mischen, pfeffern, aber nicht salzen. Eine geschélte Knoblauchzehe
hineindriicken. Die festen Gemiise (Mohre, Sellerie, Paprika, Fenchel,
Frihlingszwiebeln) in die Schissel geben und gut mit der Sauce
vermengen, bis alles benetzt ist.

3. Dann die Radicchioblitter zerteilen und untermischen. Probieren,
eventuell noch 1 EL Essig dazugeben. Zum Schluss die empfindlichen

Blatter, hier Rucola und Basilikum, untermengen. Wenn jedes Blatt 2-3 EL Rotweinessig
benetzt ist, vorsichtig das Ol untermischen, ebenso die halbierten oder dunkler Balsamico
Tomaten.

Pro Portion: 3g E, 7g Kh, 5g F

Tipp: Fiir ganz feine Salate nehmen Sie statt Essig sehr weniq krdfti-
gen Rotwein. Selleriestangen entfiideln Sie so: Von innen anschneiden,
in 2 oder 3 Teile brechen, die sichtbar werdenden Fiden abziehen.
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g 20 Min. + 25 Min.

F1 150 kcal pro Portion

Insalata di Melanzane

Fiir 4 Portionen:

1 grof’e Aubergine (etwa 400 g)

4-8 Knoblauchzehen
(nach Geschmack)

1 kleine Peperonischote
(ersatzweise Chiliflocken)

104 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Aubergine waschen, mit einer Gabel mehrfach einstechen. In der
Backrohre in 20 bis 30 Minuten bei 200 °C oder in der Mikrowelle in
wenigen Minuten weich garen, etwas abkiihlen lassen.

2. Das Auberginenfleisch aus der Schale 16sen, zusammen mit dem
Zitronensaft (er verhindert das Braunwerden des hellen Fleischs) mit
einem grofen, schweren Messer in Wiirfel hacken. Knoblauch und
Peperonischote putzen, sehr fein hacken, ebenso die Oliven. Alles mit
den Auberginenwiirfeln und dem Olivendl verrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 2g E, 6g Kh,12g F

Tipp: Auberginensalat kénnen Sie vielfach variieren: Anstelle von Oliven
schmecken auch fein gehackte getrocknete Tomaten im Auberginen-
salat. Kalorisch iippiger wird es, wenn zerbréckelter Schafskdse dazu-
kommt. Eine leicht siife, orientalische Version des Salats: Wiirzen Sie
das gehackte Fruchtfleisch mit Sesamdl, 5 EL Orangensaft, etwas ge-
riebener Orangenschale, 1 EL Honig, einigen Chiliflocken und geben Sie
ein paar Sultaninen dazu.
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H 30 Min. + 1,5 Std.

B2 1190 keal pro Portion

Toskanischer Brotsalat

1. Das Brot in grof3e Wiirfel schneiden. Knoblauchzehen schilen und
sehr fein wiirfeln oder raspeln. Thymian-Bldttchen abzupfen, fein
hacken. Die Cocktailtomaten halbieren, Salatgurke schilen und halbie-
ren, falls notig Kerne herauskratzen, in grobe Wiirfel schneiden.
Zwiebeln schilen und in diinne Ringe schneiden, Bliffelmozzarella
wirfeln. Basilikum-Bldtter zum Garnieren abzupfen eventuell klein
schneiden.

2. Backofen auf 200 °C vorheizen. Brot auf dem Backblech verteilen,
2 EL Olivendl dartibertraufeln. In etwa 10-12 Minuten knusprig
roésten. Dabei immer wieder nachschauen, eventuell wenden und Ol
nachgeben. Herausnehmen und gut auskiihlen lassen.

3. Knoblauch mit 6 EL Balsamessig, Salz, Thymian-blattern und
grobem Pfeffer mischen. Die Tomaten, Gurken und Zwiebeln in eine
Schiissel geben, die Marinade mit 10 EL Olivenol vermischen und
dartibergief3en. Alles im Kithlschrank etwa 30 Minuten durchziehen
lassen.

4. Ein Drittel der Brotwiirfel unter das Gemiise heben, alles eine
weitere Stunde im Kithlschrank marinieren.

5. Mit dem Biiffelmozzarella und den restlichen Brotstiicken an-

richten, mit Basilikum garnieren.

Tipps: Geeignet sind Baguette, Ciabatta und dhnliche Sorten. Das Brot
soll trocken, aber nicht hart sein. Je besser die Qualitcit, desto besser
der Salat.

Gut geeignet sind Feldgurken. Es gibt sie nur im Sommer. Ihr Geschmack
ist intensiver als der von normalen Salatgurken.

Den Salat als Vorspeise oder Snack servieren? Halbieren Sie die Mengen.

Fiir 6 Portionen:

aufderdem: Olivendl, dunkler
Balsamessig, Salz,
grob gemahlener Pfeffer

Pro Portion: 42g E, 70g Kh, 78 g F
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H 30 Minuten

83125 kcal pro Portion

Friichtesalat exotisch
und gepfeffert

Fiir 4 Portionen:

3 EL Walnussol oder
Kurbiskernaol

108 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Mango, Birne und Kaki diinn schilen. Von der Kaki das untere
grine Ende grof3ziigig wegschneiden, dann die Frucht langs in diinne
Scheiben schneiden. Die Mango ebenfalls langs in Scheiben schnei-
den, dabei unansehnliche Stiicke beiseitelegen. Von der Birne rund
um das Kerngehduse ldngliche Scheiben abschneiden.

2. Die Orangen sehr dick schilen, alles Weif3e dabei entfernen, dann
quer in Scheiben schneiden. Den dabei austretenden Saft tiber die
anderen Friichte geben. Salat waschen, trocknen und eine grof3e
Platte damit auslegen, alle Fruchtscheiben darauf dekorativ anrich-
ten und mit den leicht zerquetschten rosa Pfefferkérnern bestreuen.

3. Aus O], Zitronensaft, Salz und Honig eine Marinade bereiten. In
eine kleine Karaffe fiillen und bei Tisch zum Friichtesalat reichen.

Pro Portion: 1g E,14g Kh, 7g F

Tipps: Sie kénnen fiir den Salat auch andere Friichte und Frucht-
kombinationen wéhlen. Ananas, Papaya, Kiwi eignen sich gut. Und
ein Apfel darf allemal daruntergemischt werden.

Sehr attraktiv und schmackhaft: Streuen Sie anstelle von rosa Pfeffer
Granatapfelkerne tiber die Friichte. Zu bedenken ist allerdings, dass
manche Menschen ungern Granatapfelkerne herunterschlucken.

Zu dieser Kombination passt statt der Marinade gut auch geschlagene
Sahne.
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B10Minuten S oo et e A
1170 kcal pro Portion

Italienischer Spief

Fiir 4 Cocktailspiefie (ca. 20 cm): 1. Das Brot entrinden, mit Pesto bestreichen, in 12 kleine Stiicke

o2 Schelben Toast (Kantenlédnge etwa 2cm) schneiden. Tomaten und Basilikumblatter
2 TL rotes Pesto abspiilen, trockentupfen.
................ 8 Cherry-Tomaten 2. Die Mozzarellakugel vierteln, in je 3 Scheiben schneiden. Pro
8 schwarze Oliven, entsteint Spief? 3 Scheiben mit je einem Basilikumblatt umwickelt abwech-
............................................................... selnd aufstecken, dazwischen je 2 Tomaten und Oliven sowie

............................................................... 3 Brotsticke.

Pro Portion: 8g E, 9g Kh, 11g F
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Pfirsisch-Sprossen-Salat

H 25 Minuten
[ 220 kcal pro Portion

A

1. Den Romersalat putzen, waschen, den Strunk entfernen. Vom
Salatkopf die dufBeren derben Blétter entfernen, das Salatherz heraus-
trennen, waschen und trockenschwenken. Den Salat einmal ldngs
halbieren und die Hélften zwei- bis dreimal schrdg schneiden.

2. Die Sprossen auf einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Die
Pfirsiche mit kochendem Wasser ibergiefien, herausnehmen, kalt
abschrecken, hduten und vom Stein in feine Spalten schneiden.
Apfelsaft, Apfelessig, Salz und Pfeffer verrithren; das Rapsol tropfen-
weise einrithren. Den Salat, die Sprossen, die Sultaninen und einen
Teil der Pfirsichspalten mit der Hélfte der Salatsauce mischen.

3. Die Zitronenmelisse abbrausen, trockenschwenken, die Blatter in
Streifen schneiden.

4. Zum Servieren die beiseitegelegten Pfirsichspalten auf dem Salat
anrichten, die Haselnusskerne und die Zitronenmelisse dariiber geben
und mit restlicher Salatsauce betrdufeln.

Pro Portion: 4g E, 199 Kh,13g F

Fiir 4 Portionen:

100 g Sprossen
(z.B. Sojasprossen oder selbst
gezogene Alfalfasprossen)

50 g Haselnusskerne,
blattrig geschnitten
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E 15 Minuten
B3 105 kcal pro Portion

Marokkanischer
Karottensalat

Fiir 4 Portionen:

1. Karotten schélen und schrég in ovale Scheiben schneiden, etwa
3mm dick. Mit 1 TL Salz und 1 Prise Zucker in 1,51 Wasser etwa 3 Minu-
ten bissfest kochen. Abgief3en.

2. Olivendl mit 1EL Zitronensaft und eventuell 1 EL Wasser zu einer
Vinaigrette mischen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Kreuzkiimmel
wirzen und Uiber die Méhren geben.

3. Je nach Geschmack 1 bis 2 Knoblauchzehen in den Salat pressen,
untermengen, gut durchziehen lassen.

1-2 Stiele Koriander 4. Koriander waschen, trocken schiitteln, die Bldttchen grob hacken

(oder Petersilie), und mit den Méhren vermengen.
nach Wunsch auch mehr

Pro Portion: 1g E, 7g Kh, 8g F

Variante: Und so geht’s mit rohen Karotten: 500 g grob reiben. Saft
einer Zitrone mit 2 EL Ol und % TL Kreuzkiimmel dartibergeben,
eventuell etwas Zucker dazu. Mindestens 30 Minuten marinieren,
mit reichlich gehackter Petersilie oder Koriander servieren.
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g 25 Min. + 20 Min.
A 340 keal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

250 g grof3poriges Weillbrot
(am besten vom Vortag)

Panzanella

1. Brot in diinne Scheiben schneiden, in mundgerechte Stiicke
zerteilen. Im Ofen bei 150 °C etwa 5 Minuten leicht braunen.

2. Krauter und Gemiuse waschen. Gurke schilen, entkernen und
wirfeln, Paprika entkernen und in Streifen schneiden, Tomaten
achteln, Sellerie und Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden. Alles in
einer groflen Schiissel mischen, gezupftes Basilikum und gehackte
Petersilie dartibergeben.

3. Essig, Olivend], gepresste Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer zu
einem cremigen Dressing mischen, unter den Salat heben. Brot
untermischen, 15 Minuten ziehen lassen. Eventuell Parmesan
dartiiberhobeln.

Pro Portion: 9g E, 42g Kh, 149 F

Tipps: Nicht nur gehobelter Parmesan tiber dem Salat macht sich
gut. Durchforsten Sie Ihren Vorrat nach weiteren Zutaten wie Oliven,
Kaperndpfeln oder Sardellenfilets.

Grau- statt WeifSbrot setzt einen eigenen Akzent. Aromatischer — und
kalorienreicher — wird der Salat, wenn Sie das Brot von beiden Seiten
mit etwas Ol in einer Pfanne anrésten.
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....................... V............................................. B 15 Minuten SOOI
F1 207 kcal pro Portion

Eiersalat

1. Die Eier in kochendem Wasser 8 Minuten hart kochen und ab- Fiir 4 Portionen:

kithlen lassen. Den Rucola waschen, verlesen und grob hacken. 4 Eier
100 g Rucola oder Endiviensalat

2. Senf mit dem Rapsol cremig rithren, Joghurt, Salz und Pfeffer
unterziehen. 2 EL milder Senf

3. Die Gurken in kleine Wiirfel schneiden. Den Apfel waschen, 2 EL Rapso|
vierteln und grob raspeln und beides unter den Joghurt ziehen. 150 g Joghurt (1,5 % Fett)
Salz, Pfeffer

4. Die Eier pellen und in Achtel teilen, 6 schone Achtel beiseite-
legen, die restlichen unterziehen. Kurz vor dem Essen den Rucola 1-2 Spreewaldgurken
zugeben und abschmecken. Eierachtel darauf anrichten. 1 murber Apfel (100 g)

Pro Portion: 129 E, 8g Kh, 14g F

Varianten: Statt Rucola schmeckt auch 1 Bund Schnittlauch. Wer
mag, kann den Apfel auch durch 1 Birne oder 2 gewlirfelte Tomaten
ersetzen.

SALAT-KLASSIKER 117



118  UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE



H 15 Minuten :
1140 kcal pro Portion

Der ultimative Tomatensalat

1. Schalotte und Knoblauchzehe hduten und sehr fein hacken. Die
Tomaten waschen, trocknen und quer halbieren, so dass man mit
einem kleinen Loffel die Kerne samt Tomatenfliissigkeit herauslésen
kann: Kerne plus Fliissigkeit mit Essig, Olivendl, der Schalotte und
der Knoblauchzehe zu einer Vinaigrette mischen, nach Wunsch auch
Dijonsenf dazugeben. Mit 1 Prise Zucker, etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Die entkernten Tomaten in mundgerechte Stiicke schneiden,
vorher den Strunk entfernen. Je nach Geschmack auch halbgetrock-
nete, klein gewiirfelte Tomaten untermischen. Soviel Tomaten-
vinaigrette wie gewiinscht unter den Salat mischen, den Rest auf-
heben. Zum Schluss klein geschnittene Basilikumblatter tiber den
Salat streuen.

Pro Portion: 2g E, 5g Kh, 8g F

Tipp: Die restliche Vinaigrette macht sich gut zu Fisch und Fleisch.
Man kann auch 1 bis 2 Teeldffel getrockneten Thymian oder Oregano
untermischen.

Fiir 4 Portionen:

500 g feste reife Tomaten,
mittelgrof?

50 g halbgetrocknete Tomaten
(optional)

Stiele Basilikum
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H 30 Minuten

B3 200 keal pro Portion

Lowenzahnsalat

Fiir 4 Portionen:

120 UNSERE BESTEN REZEPTE: SALATE

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und ungeschalt in einem Topf
in Salzwasser garen.

2. Die Knoblauchzehe abziehen. Die Tomate abspiilen, trockentupfen,
vierteln, dabei die Stielansitze entfernen. Die Tomate entkernen.
Die Tomatenstticke in diinne Streifen schneiden.

3. Die Lowenzahnblatter verlesen, die dicken Stielenden entfernen,
die Léwenzahnblétter von den Stielen zupfen, eventuell noch klein
schneiden.

4. Das Kartoffelwasser abgief3en, Kartoffeln trockenddmpfen, ab-
kiihlen lassen, pellen und wirfeln.

5. Balsamessig, kornigen Senf und Honig in einer Schiissel mischen,
Salz und Pfeffer zufiigen und so lange rithren, bis sich das Salz auf-
geldst hat. Das Ol strahlférmig einriihren.

6. Die hart gekochten Eier achteln oder wiirfeln.

7. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln und die
Knoblauchzehe darin unter Wenden hellgelb anbraten. Lauwarm

in eine Schissel geben, die Tomatenstreifen zugeben, zwei Drittel der
Marinade dariiber giefRen, alles mischen und die Lowenzahnblétter
unterheben, die Eistiicke auf dem Salat verteilen, restliche Marinade
dartber traufeln.

Pro Portion: 69 E, 14 g Kh,13g F

Tipps: Statt der 3 Essléffel Pflanzendl: 2 Essloffel Pflanzendl und 1Ess-
l6ffel Nuss- oder Kiirbiskerndl.
Loéwenzahnbltter lassen sich durch Rucola austauschen.

Statt Balsamessig schmeckt dazu auch Himbeeressig oder Weinessig.
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H 15 Minuten
[ 82 kcal pro Portion  *

Krautsalat

Fiir 4 Portionen: 1. Den Spitzkohl waschen, den harten Strunk entfernen und in
schmale Streifen schneiden. Zwiebel schilen, halbieren und
wirfeln.

2. Zwiebeln in einer beschichteten Pfanne in Ol glasig dinsten,
mit Brithe abloschen und vom Herd nehmen. Essig und Senf
zugeben und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3. Die Vinaigrette iber das Kraut geben und kurz durchziehen
lassen.

Pro Portion: 2g E, 4g Kh, 6g F

Variante: Rote Paprikawiirfel oder ein geraspelter Apfel dazugeben.
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ﬁ 25 Minuteh
B1100 kcal pro Portion

Feldsalat mit Mohren

1. Die Mdhren putzen, waschen, schilen und in sehr feine Streifen
schneiden oder grob raspeln.

2. Den Feldsalat verlesen, die kleinen Wurzeln entfernen, den Salat
griindlich waschen, gut abtropfen lassen oder trockenschleudern.
Mit den Méhren mischen. Das Ei wiirfeln.

3. Fur die Salatsauce Essig, Senf, Gewiirze und Ol verrithren und mit
den Eiwiirfeln unter den Salat heben. Zum Servieren mit Walnuss-
halften anrichten.

Pro Portion: 4g E, 4g Kh,7g F

Tipp: Passt besonders gut zu Pilzen.

Fiir 4 Portionen:
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EH 10 Minuten

F1192 kcal pro Portion

Tomaten-Thymian-Salat

Far 2 Portionen: 1. Kirschtomaten waschen und halbieren, in eine flache Schiissel

geben. Zwiebel und Knoblauch schilen und in ganz feine Ringe
beziehungsweise Scheiben schneiden, dazugeben. Die getrockneten
Tomaten in diinne Streifen schneiden und etwas vom Tomaten-Ol
hinzufiigen. Den Friséesalat waschen und zupfen. Auf den Tomaten
verteilen.

2. Olivendl und Essig tiber den Salat traufeln, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zum Schluss den Thymian unter den Salat heben, noch mal
abschmecken. Dazu frisches Brot reichen.

Pro Portion: 2g E, 7g Kh,17g F

Variationen: Statt normalem Thymian geht auch Zitronenthymian
oder ganz klassisch: frischer Basilikum.
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H 20 Min. + 35 Min.
F1 418 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Hafersalat

1. Die Haferkorner in einem Topf ohne Ol kurz anrosten, bis sie
anfangen zu duften. 600 ml Wasser angief3en, salzen und zugedeckt
etwa 35 Minuten kdcheln lassen — ab und zu umriihren. Eventuell
Wasser nachgief3en. Oder 20 Minuten im Schnellkochtopf Stufe 2
garen. Dann abkiihlen lassen.

2. Von den Frithlingszwiebeln die Wurzeln entfernen und in feine
Streifen schneiden. Tomaten waschen, Strunk entfernen und wie den
Feta klein wiirfeln. Rucola waschen, Blatter in kleine Stiicke schnei-
den. Paprika waschen, entkernen und klein wiirfeln.

3. Zitronenschale abreiben, Saft auspressen. Die Schale in einer
grofien Schiissel mit Honig und Senf mischen, Ol zugeben und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Gemiise und Hafer in
die Vinaigrette geben, alles gut vermischen, abschmecken und
servieren.

Pro Portion: 14g E, 409 Kh, 229 F
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E 10 Min. + 10 Std.
B 265 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

350 g Kaferbohnen
(oder andere Bohnenkerne)

400 g Salatblatter
(gemischt oder etwa 1 Kopf
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Steirersalat

1. 100 g Bohnen Uber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Die eingeweichten Bohnen in reichlich Salzwasser etwa 2 Stunden
kochen, abgiefien und auskiihlen lassen.

3. Ziegenfrischkdse mit einem Loffel zu Nocken formen.

4. Verriihren Sie 70 ml Kuirbiskernol mit je 1 EL Essig und Wasser und
wilrzen mit je % TL Salz, Senf und Honig. Uber die Salatbléatter geben.

5. Den Salat auf die Teller verteilen, die Kaferbohnen dartiberstreuen
und mit den Kdsenocken servieren.

Pro Portion: 20g E, 13g Kh,15g F
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Winterlicher Fenchelsalat

H 25 Minuten

F1 90 keal p. P. (bei 4)

1. Den Fenchel putzen, wenn notig Faden aus der dufleren Schale
entfernen, das zarte Griin beiseitelegen, grobes Griin und dicke Stiele
entfernen.

2. Die Zwiebel schilen. Fenchel und Zwiebel auf dem Gurkenhobel
in diinne Scheiben hobeln.

3. Die Orange filieren: Dafiir zuerst oben und unten quer eine Kappe
abschneiden, dann mit einem scharfen Messer die Schale so abschnei-
den, dass auch die weifie Haut darunter entfernt wird. Jetzt kann
man die Filets keilférmig aus den Hauten 16sen. Uber einer Schiissel
arbeiten, um den heraustropfenden Saft aufzufangen. Diesen mit
Salz, Pfeffer, Essig und Ol mit einer Gabel oder dem Schneebesen
cremig aufschlagen.

4. Chicorée ebenfalls putzen, quer in schmale Streifen schneiden,
welke dufiere Blatter entfernen. Und die Rucolablatter verlesen, griind-
lich waschen, dabei lange Stiele abknipsen.

5. Alle Salatzutaten in einer Schiissel mischen, dabei mit der Marinade
betriaufeln. Nicht mehr durchziehen lassen, sondern sofort servieren.

Pro Portion: 2g E, 7g Kh, 5g F

Fiir 2 bis 4 Portionen:
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H15 Min. + 9 §tg.

B 216 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

150 g getrocknete weilde Bohnen
oder 375 g gekochte
weilde Bohnen (Dose)

WeilRer Bohnensalat

1. Bohnen und Lorbeerblatt mit 600 ml Wasser bedecken und tiber
Nacht einweichen. In diesem Wasser die Bohnen zum Kochen bringen
und ungefdhr 1 Stunde garen, bis sie weich sind.

50g iFr:USthr:gi(f)keSr?peCk 2. Pflaumen in Wiirfelchen hacken. Mit Essig und Ol, Pfeffer, Salz
............................................................... und Senf unter die noch warmen Bohnen ziehen und abkiihlen
2 EL Rapsal lassen.

3. Salat putzen und waschen, Radicchio in feine Streifen schneiden.
Speck quer in schmale Streifen schneiden und im Rapsol langsam
knusprig ausbraten, ohne das er zu dunkel wird.

4. Blattsalat unter die Bohnen ziehen, abschmecken und Speckstiick-
chen samt Ol iber dem Salat verteilen.

Yy 4

Pro Portion: 11g E, 26g Kh, 7g F
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Tipp: Beim Kochen der Bohnen kein Salz und keine Sdure zugeben,
da sie sonst nicht weich werden.
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H 25 Minuten
B3 103 kcal pro Portion

Spargelsalat

1. Den Spargel putzen, waschen, trockentupfen und die holzigen ... Fir 4 Portionen: .

Enden entfernen. Den weiflen Spargel schélen. Die Spargelstangen in 1kg Spargel

etwa 5cm lange Stiicke schneiden. Die Spargelkopfe beiseite legen. ... (we|r5erundgrunergemlscht) .....

2. Die Frﬁhlingszwiebeln putzen, waschen, trockentupfen. Die dunkel- oo T
grinen Spitzen und Wurzelenden abschneiden. Je nach Grofledie ... 2.0 0

Friblingszwiebeln lings halbieren. Den weifen Teilin feine Scheiben 1EHomg
schneiden. Den griinen Teil zur Hélfte anderweitig verwenden. 1 TL mittelscharfer Senf

3. Das Pflanzendl in einer grofen Pfanne erhitzen, Honig darin schmel- 2 EL Zitronensaft
zen lassen. Die Spargelstiicke (nicht die Kopfe) zugeben und 2 bis 1 Bd. Dill

3 Minuten bei mittlerer Hitze unter Wenden anbraten, die weifSen Saly Ploffer aus der Mahl

Fruhlingszwiebelstucke Zufﬁgen und weitere 2 Minuten dUnSten.  —  cooeeeeerrrersommiii e

4. Senf, Zitronensaft, die Hélfte der griinen Frithlingszwiebelstiicke
und die Spargelkdpfe zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und noch
1bis 2 Minuten, je nach Dicke der Spargelstiicke, zugedeckt fertig
garen. Der Spargel sollte noch bissfest sein.

Pro Portion: 3g E, 12g Kh, 4g F

Tipp: Wer den Spargel weicher mag, kann ihn weitere 3 Minuten garen.
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H 15 Minuten :
K1 522 kcal pro Portion

Tomaten-Zucchini-Salat

................. £ ur4Portlonen 1. Zucchini und Aubergine waschen, in 1cm dinne Scheiben schneiden.
2 mittelgrofse Zucchini In einer grofRen Pfanne 1EL Olivendl erhitzen und Gemiisescheiben
1 mittelgroe Aubergine von jeder Seite 1 bis 2 Minuten scharf anbraten. Immer nur so viele

T B El Olvenal Scheiben in die Pfanne geben, .dass keine a.uf der ar@eren liegt, den
............................................................... Vorgang daher etwa drelmal Wlederholen, ]e 1 geschalte KnOblauCh‘
............... 4 Knoblauchzehen . zeheund1 Rosmarinzweig dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
............... 3 Rosmarinzweige . Aufflachen Tellern abkiihlen lassen.
..................... Salz, Pfeffer ... 2.Tomaten und Mozzarella in diinne Scheiben schneiden. Baguette
_______ 3 reife mittelgrole Tomaten ~ toasten, Knoblauchzehe dariiberreiben. Auf 4 groen Tellern zuerst

250 g Mozzarella den gewaschenen und trocken geschleuderten Friséesalat, dann
""" 12dunneSche|benBaguette abwechselnd frische Basilikumblatter, chchini, Apberginen, Toma—
----------------- TG ten, Mozzarella, Pesto und Baguettescheiben aufeinanderschichten.
................... OOgrlseesaat Immer wieder mal mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Zum
_einige Basilikumblatter Schluss mit klein gewiirfelten getrockneten Tomaten bestreuen und

6 EL Basilikumpesto mit Aceto balsamico betrdufeln.
4 getrocknete Tomaten (in 0l) :

............................................................... Pro Portlon: 18 g E' 259 Kh’ 379 F
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Endivien-Rotkraut-Salat

H 30 Minuten
[ 82 kcal pro Portion

B | -
ol - -

1. Den Rotkohl waschen, trockentupfen und vierteln oder achteln.
Das Strunkende keilférmig entfernen. Die Kohlstiicke quer in diinne
Streifen schneiden oder fein hobeln.

2. Endivie putzen, abbrausen, trockentupfen, vierteln oder halbieren
und quer in diinne Streifen schneiden. Mit den Rotkrautstreifen
mischen.

3. Fir die Sauce das Salz mit Ahornsirup, Macispulver, Fenchel,
Zitronensaft, geriebenem Meerrettich und Joghurt verrithren.

4. Die Sahne steif schlagen, vorsichtig mit der Sauce mischen und
unter den Salat heben. Sofort servieren.

Pro Portion: 2g E, 6g Kh, 5g F

Tipps: Fiir Salat die inneren Teile des Eskariol verwenden, die dufleren
Blditter konnen Sie als Gemdiise diinsten.

Statt des Endiviensalats kann auch anderer Salat verwendet werden,
z.B. Radicchio oder Chicorée.

Fiir 4 Portionen:

Salat

300 g Rotkohl (Rotkraut)

200 g Endivie
(Eskariol oder Frisée)

Sauce

Y2 TL Salz

2 TL Ahornsirup

je 1 Msp. Macispulver
(gemahlene Muskatbltte) und
gemahlenen Fenchelsamen

2 EL Zitronensaft

2 EL frischen Meerrettich,
ersatzweise aus dem Glas

2 EL Joghurt, 3,5% Fett

6 EL Schlagsahne
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H 15 Minuten

B3 380 kcal pro Portion

Salat von griinen Bohnen und
getrockneten Tomaten

Fiir 2 Portionen:

............ GOOgPrmzessbohnen
(frisch oder tiefgekuhlt)
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1. Wasser im Wasserkocher vorkochen. Frische Bohnen putzen,
tiefgekithlte antauen lassen. Wasser in einen Topf geben, salzen und
Bohnen in etwa 10 Minuten garen. Eiskalt abschrecken und in eine
Schiissel geben.

2. Schalotten und Knoblauch schilen und in feine Scheiben bezie-
hungsweise Ringe schneiden. Getrocknete Tomaten in moglichst
feine Streifen schneiden. Die Bldtter der Thymianzweige von oben
nach unten abstreifen. Zitrone auspressen. Alles mit Olivendl ver-
mischen, Petersilie hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Unter die Bohnen heben, nochmals abschmecken.

Pro Portion: 7g E, 20g Kh, 29g F

Dazu passt: ein einfaches norddeutsches Tatar von Matjes und Apfeln.
3 Matjesfilets griindlich waschen, in kleine Wiirfel schneiden. 1 Apfel
schdlen, vierteln, entkernen und wiirfeln, zum Matjes geben. Mit
Zitronensaft, Pfeffer und gehackter Petersilie verfeinern. Wer mag,
nimmt noch klein gehackte Schalotten. Dazu gerdstetes Schwarzbrot
reichen.
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H 15 Minuten

B3 140 keal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Rucola-Salat mit Pecorino

1. Die Rucolablétter abbrausen, trockenschwenken. Dickere Stengel
entfernen, grofiere Blitter eventuell halbieren.

2. Honig, etwas Salz und Pfeffer, Balsamessig und Nussol verrithren.

3. Die Rucolablatter mit der Salatsauce mischen. Zum Servieren den
Pecorino grob reiben oder mit einem Kdsehobel fein hobeln und

25 g Walnusskerne,

rob gehackt
uber den Salat verteilen. Mit den Walnussen bestreuen. 0 e .g. ....... 9 ................................

Pro Portion: 8g E, 3g Kh,10g F

Tipp: Salatsaucen immer gut abschmecken; nachtrdgliches Wiirzen
macht den Salat durch zusdtzliches Umriihren unansehnlich.
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H 30 Minuten
B3143 kcal pro Portion

Blumenkohlsalat

Fiir 4 Portionen:

1 kleiner Blumenkohl,
etwa 300 g

1 kleines Stuck Ingwerknolle,
fein gerieben

) Romy,
oAy
>~
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1. Vom Blumenkohl die Bldtter und den Strunk entfernen. Die Réschen
vom Kopf'16sen und zusammen mit den Stielen griindlich waschen
und abtropfen lassen. Die zarten Stiele in dinne Scheiben schneiden,
die restlichen anderweitig verwenden.

2. Die Orangen grof3zligig schilen, sodass auch die weifSe Haut ent-
fernt wird. Die Orangenspalten zwischen den Trennwidnden mit einem
scharfen Messer herausschneiden, klein schneiden und zu den Blumen-
kohlrdschen geben.

3. Fir die Salatsauce Joghurt, Zitronensaft, Ingwer, Salz und Ol ver-
rithren und iber die Salatzutaten geben. Vorsichtig mischen.

4. Zum Servieren den Salat mit gehackten Pistazien bestreut anrichten.

Pro Portion: 4g E, 11g Kh, 9g F

Tipps: Wer mag, ldsst die Trennhdutchen (Zellulose) an den Orangen-
filets — das sind Ballaststoffe.

Statt mit frischer Ingwerknolle kann auch mit 1 Messerspitze Ingwer-
pulver, mit Ingwerkonfitiire oder kandiertem eingelegtem Ingwer
(fein gewtirfelt) gewiirzt werden.

Eine Alternative zu gehackten Pistazien sind leicht geréstete Mandel-
bldttchen, Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne oder Kokosraspeln.
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H 20 Minuten

B3 116 kcal pro Portion

Paprika-Salat

1. Die Paprikaschote waschen, trockentupfen und vierteln. Den Stengel-
ansatz, die weiflen Kerne und Trennwénde entfernen. Die Paprika-
schotenviertel in sehr diinne Streifen schneiden oder hobeln, die Oliven
in diinne Scheiben schneiden.

2. Die Banane schalen, eventuell ldngs halbieren, dann in % cm dicke
Scheiben schneiden.

3. Fur die Marinade Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
verrthren, das Ol zugeben und mit den Salatzutaten mischen.

Pro Portion: 1g E,14g Kh, 6gF,

Variante: Statt Olivenscheiben die Bldtter von einem Stiel frischer
Minze abzupfen, klein schneiden und mit einem Essléffel Schmant
oder Créme fraiche vermischt in die Marinade riihren.

Fiir 4 Portionen:
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B 20 Minuten

[ 246 kcal pro Portion

Avocadosalat

Fur 4 Portionen: 1. Zwei Orangen schilen, dabei die weifde Haut entfernen. Die Friichte

quer zu den Segmenten in Scheiben schneiden und diese halbieren.
Die dritte Orange halbieren und den Saft auspressen.

2. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und die Fruchthalften
mit einem Sparschéler diinn schélen. Die Schnittflachen mit einigen
Tropfen Orangensaft betrdufeln. Die Avocadohilften in Scheiben
schneiden.

3. Rucolablatter abbrausen und trockenschwenken. Grof3ere Blatter
klein zupfen. Die Bldtter beiseite stellen.

4. Den Mozzarella in diitnne Scheiben schneiden und mit den anderen
Zutaten schuppenférmig auf einem grofen Teller zu einem Kreis
anordnen.

5. Fur die Salatsauce Orangensaft, Essig, Salz und Ol verrithren und
uber die Salatzutaten traufeln.

6. Zum Anrichten mit Pfeffer bestreuen und mit den Salatblattern
garnieren.

Pro Portion: 99 E, 8g Kh,18g F
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Tipps: Anstelle von Rucola kann auch Radicchio oder Lollo-Rosso-
Salat verwendet werden.

Statt mildem Mozzarella kénnen Sie auch wiirzigen, geraspelten
Pecorino-Kdse verwenden.
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H 20 Minuten

B3 290 kcal pro Portion

A

Bunter Obstsalat mit Niissen

Fiir 4 Portionen:

150 g NUsse gehackt oder ganz
(wie Walnusse, CashewnUsse,
Mandeln, Sonnenblumenkerne)
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1. Den Apfel- und Orangensaft mit dem Saft der halben Limette
vermischen. Die Apfel und Birnen waschen, vierteln, entkernen und
in diinne Scheiben schneiden. Sofort in die Saftmischung geben,

so behalt das Obst seine Farbe. Die Kiwi schéilen, vierteln, in diinne
Scheiben schneiden. Mit den Weintrauben und den Physalis — evtl.
halbiert — zum restlichen Obst geben.

2. Fur den Cranberry-Nuss-Mix konnen Sie Nisse gehackt kaufen -
oder selbst zerkleinern (siehe Schritt 3). Die Niisse vor dem Servieren
zusammen mit den Cranberries iiber den Obstsalat streuen.

3. Noch besser schmeckt’s, wenn Sie die ganzen Niisse in einer Pfanne
ohne Fett bei méafiiger Hitze rosten, bis sie anfangen zu duften und
leicht Farbe annehmen. Den Zucker dazugeben, ganz leicht schmelzen,
dabei karamellisieren die Niisse. Auf einem Brett mit Backpapier
abkiihlen lassen und zerbréseln: Dazu eine Lage Backpapier Giber
die Nusse legen und mit einem Topfboden oder einer Teigrolle fest,
aber vorsichtig driicken.

Pro Portion: 1g E, 369 Kh,16g F



H 20 Minuten
F1 154 kcal pro Portion

Traubensalat

1. Trauben mit warmem Wasser waschen und vorsichtig trocken ... Fiir 4 Portionen: .

tupfen, dann langs halbieren. Datteln halbieren, entkernen, in sehr 500 g rote und griine Trauben

feine Streifen schneiden. (kernlos) e
100 g frische oder 60

2. Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten, dann grob gef’mcknete Dattelng

hacken und mit den Trauben vermengen.

3. Aus Zitronensaft, Grappa und dem ausgekratzten Mark der Vanille-
schote eine Marinade riihren, tiber die Trauben und Nisse geben.

1-2 EL Grappa

. (ersatzweise Traubensaft)
Pro Portion: 2g E, 27g Kh, 3g F TVanileschote

(ersatzweise Vanillezucker)

Info: Der weifie taucdihnliche Film auf frischen Weinbeeren kommt nicht
von Spritzmitteln. Er ist ein nattirlicher Schutzfilm, der die Friichte vor
vorzeitigem Verderb bewahrt. Dennoch sind konventionelle Trauben —
anders als Bio-Trauben - oft mit Pflanzenschutzmitteln belastet, das
zeigen unsere Untersuchungen. Durch griindliches Abspiilen mit
warmem Wasser und anschliefSendes Trockentupfen kénnen Sie aber
zumindest aufien anhaftende Pestizide entfernen.
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H 20 Minuten

B3 133 kcal pro Portion

Endiviensalat mit Speck

1. Endiviensalat putzen, ldngs halbieren und griindlich waschen.
Dann auf einem Brett fein nudelig schneiden. Zwiebel schilen,
halbieren und fein hacken.

Fiir 4 Portionen:

2. Speck fein in Streifen schneiden und im Rapsol langsam knusprig
ausbraten, ohne dass er zu dunkel wird. Die Zwiebelwtirfel darin
glasig diinsten. Mit Gemuisebrithe und Essig abldschen und wiirzen.
Die Kartoffel pellen und ins Dressing driicken.

3. Alles miteinander vermischen und abschmecken.

TP 1-2 frische Pellkartoffeln
Pro Portion: 5g E, 5g Kh,10g F (ca. 100 g)

Tipp: Endiviensalat ist oft herb und hat krdftige, feste Blctter. Die
Kartoffel und das lauwarme Dressing machen den Salat milder und
weicher. Wer mag, kann die Kartoffelmenge erh6hen und einen
Kartoffel-Endivien-Salat daraus machen.
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H 15 Minuten
[ 130 kcal pro Portion

Zitrus-Fenchel-Salat
mit Oregano

Fiir 4 Portionen:
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1. Zitrone und Orange mit einem kleinen, scharfen Messer so weit
herunterschélen, dass auch die weifen Schalenteile entfernt sind.
Dann die Filets einzeln tiber einer Salatschiissel an dem weiflen Hiut-
chen entlang herausschneiden, das jeweilige Filet mit der Messer-
schneide hinausschieben und mit dem abtropfenden Saft in die
Schiissel geben.

2. Die Knoblauchzehe hduten und gepresst in die Salatschiissel zu
den Filets geben, ebenso Salz, Pfeffer und eventuell noch etwas Chili-
pulver.

3. Die Fenchelknolle aufien wenn notig mit dem Sparschéler von
trockenen Teilen befreien, dann der Lange nach halbieren, den
Strunk teilweise herausschneiden. Die halbe Knolle ldngs in feine
Spalten schneiden oder quer zur Faser in diinne Scheiben. Ebenfalls
in die Salatschiissel geben.

4. Alles gut vermischen, einige Minuten durchziehen lassen, dann das
Olivendl unterrithren. Zum Schluss getrockneten Oregano zwischen
den Handflachen tiber den Salat reiben.

Pro Portion: 2g E, 9gKh, 8g F
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H 10 Minuten

[ 298 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

2 Apfel (vorzugsweise
Granny Smith)

Selleriesalat mit
Walniissen

1. Stangensellerie waschen und in diinne Streifen schneiden. Den
halben Apfel schilen, entkernen, fein wiirfeln und mit dem Sellerie
in eine Schiissel geben. Alles mit etwas Zitronensaft betrdufeln.
Den Tomino-Kése wirfeln und zusammen mit der Petersilie in die
Schiussel geben.

2. Walntisse hacken. Die eine Hilfte unter den Salat heben. Aus
dem Ol und dem restlichen Saft der halben Zitrone ein Dressing
rithren, die restlichen Walniisse dazugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Uber den Salat geben, ordentlich untermischen

und nochmals abschmecken. Hierzu schmeckt frisches Schwarzbrot
besonders gut.

Pro Portion: 189 E, 8g Kh, 21g F
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H 35 Minuten

1 190 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

200 g Zuckerschoten
(junge Zuckererbsen)

1m|ttelgrof$erApfe| ..............
(z.B. Boskop)

1TL grine Pfefferkorner,
grob zerdruckt

4-6 Blatter Romersalat
(Kochsalat)

40g Schmant oder
Creme fraiche

4 Stiele Zitronenmelisse oder
2 Stiele frische Minze
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Erbsensalat mit Spargel

1. Erbsen aus den Schoten auslosen, waschen, abtropfen lassen.
Die Zuckerschoten ebenfalls waschen und trockentupfen. Von den
Zuckerschoten jeweils die Enden abschneiden.

2. Den Spargel abspiilen, trockentupfen, die unteren Enden ab-
schneiden. Die Stiele schrdg in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden.

3. Erbsen, Zuckerschoten und Spargelstiicke in leicht gesalzenem,
kochendem Wasser etwa ¥ Minute ziehen lassen; dann mit einem
Schaumloffel herausnehmen und kurz in einer Schiissel mit Eis-
wasser abschrecken.

4. Den Apfel abspiilen, trockentupfen und vierteln. Das Kerngehduse
entfernen und die Apfelstiicke in feine Streifen oder Scheiben schnei-
den. Alle Salatzutaten in einer Schiissel mischen.

5. Fur die Salatsauce Krduteressig, Zucker, Salz, zerdriickte griine
Pfefferkdrner und Ol verrithren und mit den Salatzutaten mischen.

6. Romersalatblitter und die Krduter kurz abbrausen und trocken-
schleudern. Salatblitter in mundgerechte Stiicke teilen und vier
Teller damit auslegen. Die Salatzutaten darauf anrichten, obenauf
einen Klecks Schmant oder Creme fraiche setzen und mit Zitronen-
melisse oder frischen Minzebléttern garnieren.

Pro Portion: 7 g E, 16 g Kh,9g F
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Tipp: Die mundgerechten Romersalatbldtter kbnnen auch mit den
Zuckerschoten, Erbsen und dem griinen Spargel gemischt werden.
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REGISTER

Ananas

- Ananas-Rotkraut-Zwiebel-Salat 68

Apfel

- Bunter Obstsalat mit Niissen 148

- Endiviensalat mit Apfel-Meerrettich-
Sahne 72

- Erbsensalat mit Spargel 156

- Linsensalat mit Apfel 28

- Roter Heringssalat 35

Artischocken

- Artischockensalat mit gebratenen
Calamaretti 45

Aubergine

- Insalata di Melanzane 104

- Tomaten-Zucchini-Salat 136

Avocado

- Avocado-Palmherzen-Salat mit
Flusskrebsen 54

- Avocadosalat 146

- Fruchtiger Avocadosalat 61

B
Birnen
- Bunter Obstsalat mit Niissen 148
- Friichtesalat exotisch und
gepfeffert 108
- Roquefort-Birnen-Salat 82
- Rucola mit Birne 79
Blumenkohl
- Blumenkohlsalat 142
Bohnen, griine
- Eblysalat mit griinen Bohnen 12
- Salat von griinen Bohnen
und getrockneten Tomaten 138
Bohnen, weiRe
- Léwenzahn an Bohnenpiiree 97
- Weier Bohnensalat 132
Brokkoli
- Kichererbsensalat mit Brokkoli 16
Brot
- Salat mit Scampi und Speck 50
- Toskanischer Brotsalat 107
Buchweizen
- Bunter Gliickssalat 67
Biiffelmozzarella
- Toskanischer Brotsalat 107
Bulgur
- Bulgur-Salat 24
- Tintenfischsalat a la Tabouleh 58
Biindner Fleisch
- Eblysalat mit griinen Bohnen 12
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C

Calamaretti

- Artischockensalat mit gebratenen
Calamaretti 45

Champignon

- Glasnudelsalat 27

Chicorée

- Chicorée karamellisiert 81

- Linsensalat mit Apfel 28

- Salat vom Tafelspitz 49

- Winterlicher Fenchelsalat 131

Couscous

- Marokkanischer Couscous-Salat 31

E

Ebly

- Eblysalat mit griinen Bohnen 12

Eier

- Eiersalat 117

- Nizza-Salat 53

Eisbergsalat

- Geschmolzener Eisberg mit Radieschen
und Méhrenkokos 64

Endivie

- Endivien-Rotkraut-Salat 137

- Endiviensalat mit Apfel-Meerrettich-
Sahne 72

- Endiviensalat mit Speck 151

Erbsen

- Erbsensalat mit Spargel 156

- Makkaronisalat — ganz klassisch 15

- Spargel-Flusskrebs-Salat 90

Erdbeeren

- Erdbeer-Frisée-Salat mit Putenleber 41

F

Feldsalat

- Feldsalat mit Méhren 123

- Weier Bohnensalat 132

Fenchel

- Fenchel-Orangen-Salat mit geraucherter
Forelle 57

- Nizza-Salat 53

- Winterlicher Fenchelsalat 131

- Zitrus-Fenchel-Salat mit Oregano 152

Feta

- Griechischer Salat 100

- Hafersalat 127

Flusskrebs

- Avocado-Palmherzen-Salat mit
Flusskrebsen 54

- Spargel-Flusskrebs-Salat 90

Forelle

- Fenchel-Orangen-Salat mit geraucherter
Forelle 57

Frisée
- Erdbeer-Frisée-Salat mit Putenleber 41

G
Glasnudeln
- Glasnudelsalat 27

H

Haferkérner

- Hafersalat 127
Himbeeren

- Himbeer-Sellerie-Salat 78

K

Kakifrucht

- Friichtesalat exotisch und gepfeffert 108

Kalb

- Salat von griinem Spargel mit gebratener
Kalbsleber 38

- Salat von Schwarzwurzeln mit Kalbs-
nierchen 37

- Thaisalat von der Kalbszunge 42

Kartoffeln

- Kartoffelsalat mit Kiirbis-Quark-Dressing 7

- Kartoffelsalat mit Rucola und
Mozzarella 20

- Triiffelkartoffel-Salat 32

Kichererbsen

- Kichererbsensalat mit Brokkoli 16

Kiwi

- Bunter Obstsalat mit Niissen 148

Krauter

- Karamellisierter Ziegenkase auf Wild-
krautern 93

Kiirbis

- Wildreissalat mit Kiirbis und Papaya 19

L

Linsen

- Bunter Linsensalat 13

- Linsensalat mit Apfel 28

- Linsensalat mit Senf und Sellerie 23
Lowenzahn

- Léwenzahn an Bohnenpiiree 97

- Lowenzahnsalat 120

M

Mango

- Friichtesalat exotisch und gepfeffert 108

Meerrettich

- Endiviensalat mit Apfel-Meerrettich-
Sahne 72

Melone

- Junger Zuckererbsensalat mit Melone 89

- Zucchini-Melonen-Carpaccio 76



Méhren

- Feldsalat mit Méhren 123

- Geschmolzener Eisberg mit Radieschen
und Méhrenkokos 64

- Marokkanischer Karottensalat 112

- Salat la Fontaine 103

Mozzarella

- Italienischer Spie 110

- Tomaten-Zucchini-Salat 136

N

Nudeln

- Makkaronisalat — ganz klassisch 15
- Pastasalat in Rot 8

Niisse

- Bunter Obstsalat mit Niissen 148

- Chicorée karamellisiert 81

- Selleriesalat mit Walniissen 155

(o)

Oliven

- Griechischer Salat 100

- Insalata di Melanzane 104

- Paprika-Salat 145

- Zuckerschotensalat an Tapenade 86

Orange

- Fenchel-Orangen-Salat mit ger. Forelle 57

- Friichtesalat exotisch und gepfeffert 108

- Karamellisierter Ziegenkdse auf
Wildkrdutern 93

- Zitrus-Fenchel-Salat mit Oregano 152

P

Palmherzen

- Avocado-Palmherzen-Salat mit
Flusskrebsen 54

Papaya

- Gegrillter Paprika-Austernpilz-Salat 94

- Wildreissalat mit Kiirbis und Papaya 19

Paprika

- Hafersalat 127

- Nizza-Salat 53

- Panzanella 115

- Paprika-Salat 145

- Salat la Fontaine 103

Pfefferkdrner, rosa

- Friichtesalat exotisch und gepfeffert 108

Pfirsiche

- Fruchtiger Avocadosalat 61

- Pfirsisch-Sprossen-Salat 111

Q

Quinoa

- Fruchtiger Avocadosalat 61

- Quinoasalat mit Tofudressing 63

R

Radieschen

- Geschmolzener Eisberg mit Radieschen
und Méhrenkokos 64

Reis

- Vollkornreissalat mit Lollo Rosso 11

- Wildreissalat mit Kiirbis und Papaya 19

Rote Bete

- Roter Heringssalat 35

Rotkohl

- Endivien-Rotkraut-Salat 137

- Ananas-Rotkraut-Zwiebel-Salat 68

Rucola

- Kartoffelsalat mit Rucola und Mozzarella 20

- Rucola mit Birne 79

- Rucola-Salat mit Pecorino 141

- Salat la Fontaine 103

- Winterlicher Fenchelsalat 131

S

Salat

- Bunter Gliickssalat 67

- Kopfsalat vom Grill 75

- Pfannensalat mit Parmesan-Crackern 85

- Salat am SpieB 71

- Salat mit Scampi und Speck 50

- Steirersalat 128

- Vollkornreissalat mit Lollo Rosso 11

Salatgurke

- Griechischer Salat 100

- Gurkensalat mit Gambas 46

- Kartoffelsalat mit Kiirbis-Quark-Dressing 7

- Marokkanischer Couscous-Salat 31

- Nizza-Salat 53

- Panzanella 115

Schwarzwurzel

- Salat von Schwarzwurzeln mit Kalbs-
nierchen 37

Sellerie

- Himbeer-Sellerie-Salat 78

- Linsensalat mit Senf und Sellerie 23

- Marokkanischer Couscous-Salat 31

- Nizza-Salat 53

- Panzanella 115

- Salat la Fontaine 103

- Selleriesalat mit Walniissen 155

Spargel

- Erbsensalat mit Spargel 156

- Salat von griinem Spargel mit gebratener
Kalbsleber 38

- Spargel-Flusskrebs-Salat 90

- Spargelsalat 135

Speck

- Endiviensalat mit Speck 151

- Salat mit Scampi und Speck 50

- Weifer Bohnensalat 132
Sprossen
- Pfirsisch-Sprossen-Salat 111

T

Tafelspitz

- Salat vom Tafelspitz 49

Thymian

- Tomaten-Thymian-Salat 124

Tintenfisch

- Tintenfischsalat a la Tabouleh 58

Tofu

- Ananas-Rotkraut-Zwiebel-Salat 68

- Bunter Gliickssalat 67

- Fruchtiger Avocadosalat 61

- Geschmolzener Eisberg mit Radieschen
und Méhrenkokos 64

- Quinoasalat mit Tofudressing 63

Tomaten

- Bulgur-Salat 24

- Der ultimative Tomatensalat 119

- Griechischer Salat 100

- Nizza-Salat 53

- Panzanella 115

- Pastasalat in Rot 8

- Salat la Fontaine 103

- Tomaten-Thymian-Salat 124

- Tomaten-Zucchini-Salat 136

Tomaten, getrocknete

- Fenchel-Orangen-Salat mit geraucherter
Forelle 57

- Salat von griinen Bohnen und
getrockneten Tomaten 138

- Zuckerschotensalat an Tapenade 86

w

Weintrauben

- Traubensalat 149
WeiBkohl

- Krautsalat 122

z

Ziegenkase

- Karamellisierter Ziegenkase auf Wild-
krautern 93

Zucchini

- Glasnudelsalat 27

- Tomaten-Zucchini-Salat 136

- Zucchini-Melonen-Carpaccio 76

- Zucchinisalat mit Knoblauch-Minze-
joghurt 99

Zuckerschoten

- Erbsensalat mit Spargel 156

- Junger Zuckererbsensalat mit Melone 89

- Zuckerschotensalat an Tapenade 86
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