
  
    
      
    
  


  Salate


  Frisch, knackig und gesund – Salat hat es in sich! In diesem Buch zeigen wir Ihnen, welche vielfältigen Möglichkeiten das vitaminreiche Multitalent kulinarisch zu bieten hat.


  Ob leichte Blattsalate, gehaltvolle Nudel- und Kartoffelsalate oder herzhafte Salate mit Fisch und Fleisch, ob als Vorspeise oder Sattmacher, fürs Picknick oder für die Party: Hier findet jeder sein Lieblingsrezept!
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  Das gesund Plus


  Die Zeiten, in denen der Salat ein stiefmütterliches Dasein als Beilage fristen musste, sind definitiv vorbei. Heute sind Salate oft die heimlichen Stars der saisonalen Küche, denn sie bringen das auf den Teller, was passend zur Jahreszeit gerade am besten ist. Dass so etwas dann auch auf dem Teller ein Erfolg ist, hängt nur davon ab, ob bei der unendlichen Vielfalt der Möglichkeiten die richtige Auswahl getroffen wird und ob das Rezept stimmt. Bei beidem haben Sie dieses Buch als Begleiter.


  Die Auswahl an Salatsorten ist in den letzten Jahrzehnten deutlich größer geworden und bringt viel Abwechslung auf den Tisch. Der gute alte Kopfsalat hat Konkurrenz bekommen. Wer Blattsalate unter die Lupe nimmt, stellt schnell fest, dass sie zum überwiegenden Teil aus Wasser bestehen. Dennoch ist Salat wichtiger Bestandteil einer gesunden und ausgewogenen Ernährung. Er liefert eine große Portion der unentbehrlichen Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Je nach Art und Sorte enthalten Salate beachtliche Mengen an Vitaminen, z. B. Vitamin A und Vitamin C und außerdem lebensnotwendige Mineralstoffe wie Kalium, Phosphor und Magnesium. Der relativ geringe Natrium- und der hohe Kaliumgehalt der meisten Sorten ist gut für den menschlichen Stoffwechsel.


  Apropos Vitamine: Bei Blattsalaten steckt der höchste Vitamin-C-Gehalt in den Außenblättern, das knackige Innere enthält dagegen nur einen Bruchteil davon. Die Bitterstoffe der äußeren Blätter wirken zudem Appetit anregend und verdauungsfördernd. Sie locken die Verdauungssäfte aus der Reserve und eignen sich schon allein deshalb besonders gut als Vorspeise. Langes Wässern sollte vermieden werden. Es löst zwar die Bitterstoffe aus den Blättern, wäscht aber auch die wertvollen Vitamine heraus. Besser ist es, gegen die Bitterkeit geschmackliche Kontrapunkte zu setzen, zum Beispiel indem Sie das Dressing mit etwas Honig versüßen.


  Achten Sie beim Einkauf auf die Frische des Salats, die Schnittstellen sollten möglichst noch nicht bräunlich verfärbt sein, denn: Je frischer ein Salatkopf ist, desto höher ist sein Vitamingehalt. Freilandsalate sind besonders empfehlenswert, weil sie durch die direkte Sonneneinstrahlung mehr wertvolle Inhaltsstoffe besitzen als Treibhausware.


  Die Sauce machts


  Neben der Vielfalt der frischen Zutaten bleibt die Qual der Dressing-Wahl: Der schönste Salat wird zur Enttäuschung, wenn das Dressing langweilig schmeckt. Doch bei den Möglichkeiten an Essig- und Ölsorten, die es heute gibt, muss das nicht sein. Die Vielzahl der Rezepte für Salatsaucen wird außerdem durch Kräuter, Nüsse und Gewürze noch bunter und aromatischer und liefert eine Extraportion an Vitaminen und Mineralstoffen. Den Kombinationsmöglichkeiten sind keine Grenzen gesetzt, hier können Sie nach Herzenslust improvisieren: Mit Obst, Sprossen, Fleisch, Fisch, Käse, warmem Gemüse, Tofu und vielem anderen.
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  Zum Mixen von Salatsaucen sollte man wertvolle, aromatische Essigsorten verwenden. Die Öle sollten kalt gepresst und unraffiniert sein, denn sie schmecken dann nicht nur intensiver, sondern sind auch besonders reich an fettlöslichen Vitaminen und ungesättigten Fettsäuren. Der Favorit unter den Salatölen ist das Olivenöl. Je nach Herkunft, Lage und Sorte gibt es feine Geschmacksunterschiede. Kräftig und nussig im Geschmack sind aber auch Kürbiskernöl, Walnussöl und Sesamöl. Sie sollten allerdings sparsamer dosiert und in Verbindung mit einem neutralen Öl, wie z. B. Rapsöl, unter die Sauce gemischt werden. Da die aromatischen Nuss- und Kürbiskern-Öle empfindlich sind und leicht ranzig werden können, sollten Sie sie kühl und dunkel aufbewahren und in kleineren Mengen kaufen, die Sie zügig verbrauchen können.


  Sommer, Sonne und Salat gehören für die meisten schon jetzt zusammen. Aber auch im Winter gibt es erfreulich viele Möglichkeiten, die das Herz des Salatfreundes höher schlagen lassen. Je nach Saison bietet das Spiel mit Farben und Formen zusätzlich zum Geschmack immer neue, kreative Möglichkeiten.


  Die folgenden Seiten bieten Ihnen bunte Klassiker quer durch den Gemüsegarten – wir wünschen guten Appetit!
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  Pfirsich–Rucola–Salat


  mit Cashewkernen


  Für 4 Portionen


  500 g gemischte Blattsalate


  100 g Rucola


  150 g roher Schinken


  250 g Pfirsiche aus der Dose


  6 El Olivenöl


  3 El Essig


  Salz


  Pfeffer


  Cashewkerne zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 195 kcal/819 kJ 10 g E, 10 g F, 15 g KH


  1 Die Blattsalate putzen, waschen, trocken schütteln und klein zupfen. Den Rucola waschen und trocknen. Den Schinken in schmale, lange Streifen schneiden.


  2 Die Pfirsiche in einem Sieb abtropfen lassen und in schmale Spalten schneiden.


  3 Das Öl mit dem Essig verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Salatzutaten in eine Schüssel geben und mit der Salatsauce beträufeln. 5 Minuten ziehen lassen.


  4 Salat auf Tellern anrichten und mit Cashewkernen garniert servieren.
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  Blattsalate


  mit Limettendressing


  Für 4 Portionen


  1 Kopf Eichblattsalat


  1 Kopf Lollo Rosso


  100 g Brunnenkresse


  2 Frühlingszwiebeln


  150 g Joghurt


  1 Tl Senf


  3 El Weißweinessig


  Saft von 1 Limette


  Salz


  Pfeffer


  4 El Mandelblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 73 kcal/307 kJ 3 g E, 4 g F, 5 g KH


  1 Den Eichblattsalat und den Lollo Rosso putzen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stücke zupfen. Die Brunnenkresse putzen, waschen, trocken schütteln und mit den Salaten in eine Schüssel geben.


  2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Aus Joghurt, Senf, den Frühlingszwiebeln, Weißweinessig, Limettensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren. Die Salate damit beträufeln und die Mandelblättchen darüberstreuen.
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  Löwenzahnsalat


  mit Speck


  Für 4 Portionen


  500 g junger Löwenzahn


  3 Frühlingszwiebeln


  150 g geräucherter Speck


  1 El Öl


  3 El Weißweinessig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 144 kcal/603 kJ 10 g E, 5 g F, 14 g KH


  1 Den Löwenzahn verlesen, waschen und abtropfen lassen.


  2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Den Speck klein würfeln und in einer Pfanne knusprig ausbacken.


  3 Aus dem Öl, Essig, Salz und Pfeffer eine Salatsauce bereiten. Löwenzahn, Zwiebeln und Speck in eine Schüssel geben und mit dem Dressing beträufeln. Mit frischem Baguette servieren.


  Blattsalate


  mit Austernpilzen und Oliven


  Für 4 Portionen


  1 Kopf Eichblattsalat


  1 Kopf Radicchio


  2 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  3 El Sonnenblumenöl


  600 g Austernpilze


  Salz


  Pfeffer


  4 Tomaten


  8 El Rotweinessig


  1 Tl Senf


  8 El Olivenöl


  100 g schwarze Oliven


  1 Bund Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 214 kcal/899 kJ 6 g E, 18 g F, 6 g KH


  1 Die Salate putzen, waschen, trocken schleudern, in mundgerechte Stücke zupfen und auf Tellern anrichten.


  2 Schalotten und Knoblauch schälen, fein hacken und in dem Sonnenblumenöl glasig schmoren. Die Austernpilze putzen, klein schneiden und 3 Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abkühlen lassen und über den Salaten verteilen.


  3 Die Tomaten in Achtel schneiden und dazulegen. Aus Rotweinessig, Senf, Olivenöl sowie Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und über den Salat träufeln. Die Oliven in Scheiben schneiden und auf dem Salat verteilen. Zum Schluss noch den Kerbel waschen, trocken schütteln, fein hacken und über den Salat streuen.
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  Lombardischer Pilzsalat


  mit Rucola


  Für 4 Portionen


  400 g Steinpilze


  200 g Pfifferlinge


  200 g Austernpilze


  1 rote Chilischote


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Petersilie


  10 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El Zitronensaft


  250 g Rucola


  2 El Aceto balsamico


  1 El Waldhonig


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Dünsten und Ziehen)


  Pro Portion ca. 322 kcal/1352 kJ 8 g E, 31 g F, 4 g KH


  1 Die Pilze putzen, den Sand entfernen, die Steinpilze vierteln und in Stücke schneiden. Große Pfifferlinge halbieren und die Austernpilze in Stücke schneiden.


  2 Die Chilischote waschen, putzen, entkernen und fein hacken. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.


  3 8 El Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin andünsten. Chili, Knoblauch und Petersilie zugeben und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. 4 Minuten ziehen lassen.


  4 Rucola putzen, Stiele entfernen. Essig, restliches Öl und Honig verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Rucola mit dem Dressing mischen und auf Tellern anrichten. Die Pilze in ein Sieb geben, abtropfen lassen und auf dem Rucola verteilen.
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  Bunter Salat


  mit Braunkappen


  Für 4 Portionen


  1 kleiner Eisbergsalat


  4 Tomaten


  2 Möhren


  300 g Braunkappen


  30 g Butter


  je 1 gelbe und orange Paprikaschote


  1 Schalotte


  1 Knoblauchzehe


  3 El Weißweinessig


  4 El Traubenkernöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Dünsten und Ziehen)


  Pro Portion ca. 165 kcal/693 kJ 5 g E, 12 g F, 8 g KH


  1 Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern und in kleine Stücke zupfen. Die Tomaten an den Stielansätzen kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser kurz blanchieren und abschrecken. Anschließend häuten, von den Stielansätzen und Kernen befreien und würfeln. Die Möhren schälen und in dünne Streifen schneiden.


  2 Die Braunkappen sauber bürsten und in Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Braunkappen darin unter Rühren etwa 5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.


  3 Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Die Schalotte und den Knoblauch schälen und fein hacken. Alle Zutaten miteinander mischen.


  4 Für das Dressing den Essig mit Öl, Salz, Pfeffer und 1 El der Schnittlauchröllchen mischen. Den Salat damit vermengen und 15 Minuten ziehen lassen. Mit den restlichen Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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  Birnen–Speck–Salat


  mit Meerrettichdressing


  Für 4 Portionen


  4 Salatherzen


  150 g Walnüsse


  2 Williamsbirnen


  6 El Birnensaft


  6 El Ananassaft


  3 El Öl


  1 Tl Sahnemeerrettich


  1 Tl grober Senf


  Salz


  Zitronenpfeffer


  1 Prise Zucker


  5 El Crème double


  Korianderpulver


  4 Scheiben Speck


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 373 kcal/1567 kJ 9 g E, 31 g F, 17 g KH


  1 Die Salatherzen putzen, waschen, trocken schütteln und halbieren. Die Walnüsse bis auf einige grob hacken. Die Birnen waschen, schälen, entkernen und das Fruchtfleisch in dünne Spalten schneiden. Mit den Salatherzen auf Tellern anrichten. Die gehackten Walnüsse darüberstreuen.


  2 Je 2 El Birnen- und Ananassaft mit dem Öl, Meerrettich, Senf, Salz, Zitronenpfeffer und Zucker in einer Schüssel verrühren. Das Dressing über die Salatherzen und Birnen geben. Die Crème double mit dem restlichen Saft mischen und mit Koriander abschmecken.


  3 Den Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Die Crème über den Salat geben und mit Speckscheiben und restlichen Walnüssen belegt servieren. Dazu schmeckt Baguette.


  Schwedischer Pilzsalat


  mit Himbeer–Dressing


  Für 4 Portionen


  500 g frische Waldpilze


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  50 g Butter


  Salz


  Pfeffer


  200 g Endiviensalat


  100 g Feldsalat


  100 g Kirschtomaten


  5 El Himbeeressig


  3 El Rohrzucker


  4 El Senf


  1 Tl Senfpulver


  80 ml Haselnussöl


  1 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Dünsten)


  Pro Portion ca. 333 kcal/1399 kJ 6 g E, 31 g F, 8 g KH


  1 Die Pilze putzen und in Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocken tupfen und in Ringe schneiden.


  2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. In ein Sieb geben und abtropfen lassen.


  3 Endivien- und Feldsalat putzen, waschen, trocken schleudern und den Endiviensalat in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Salatzutaten mit den abgetropften Pilzen in eine Schüssel geben und mischen.


  4 Aus den restlichen Zutaten – außer der Petersilie – ein Dressing mischen und über den Salat geben. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und den Salat damit bestreuen.
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  Bunter Blattsalat


  mit Trauben und Käse


  Für 4 Portionen


  250 g Friséesalat


  250 g Eichblattsalat


  200 g Zucchini


  100 g Vollkorntoast


  2 El Butter


  Salz


  Pfeffer


  200 g Butterkäse


  100 g blaue Trauben


  250 g Kirschtomaten


  1 El Senf


  3 El Aceto balsamico


  6 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten


  Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 16 g E, 23 g F, 19 g KH


  1 Die Salate putzen, waschen, trocken schleudern und die Blätter in mundgerechte Stücke zupfen. Die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Das Toastbrot würfeln.


  2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben darin andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen und abkühlen lassen. Die Brotwürfel im Bratfett anrösten.


  3 Den Käse in Streifen schneiden, die Weintrauben waschen, abtrocknen und halbieren. Kerne entfernen. Die Tomaten waschen, trocknen und halbieren.


  4 Aus Senf, Salz, Pfeffer, Aceto balsamico und Olivenöl ein Dressing bereiten und die Salatzutaten in einer Schüssel damit mischen. Mit den gerösteten Brotwürfeln garniert servieren.
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  Romanasalat


  mit Tomaten und Oliven


  Für 4 Portionen


  500 g Eiertomaten


  1 Kopf Romanasalat


  150 g grüne, mit Mandeln gefüllte Oliven


  1 Gemüsezwiebel


  2 El Crème fraîche


  1 Tl Senf


  2 El Rotweinessig


  Salz


  Pfeffer


  2 El Olivenöl


  2 El Distelöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 187 kcal/785 kJ 5 g E, 16 g F, 6 g KH


  1 Die Tomaten an den Stielansätzen kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser kurz blanchieren und abschrecken. Anschließend häuten, von den Stielansätzen und Kernen befreien und würfeln. Den Romanasalat putzen, waschen, trocken schleudern und in 3 cm breite Streifen schneiden.


  2 Die Oliven in Scheiben schneiden, die Gemüsezwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Alle Zutaten miteinander vermischen. Aus Crème fraîche, Senf, Rotweinessig, Salz, Pfeffer und den Ölen ein Dressing rühren und den Salat damit vermengen.


  Pilzsalat


  mit Quittenvinaigrette


  Für 4 Portionen


  4 El Weißweinessig


  1 El Quittengelee


  Salz


  Pfeffer


  5 El Rapsöl


  1 Bund Schnittlauch


  1 rote Zwiebel


  1 Kopf Eichblattsalat


  200 g Stockschwämmchen


  4 Steinpilze


  2 El Butter


  8 Scheiben Knochenschinken


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 136 kcal/571 kJ 9 g E, 10 g F, 3 g KH


  1 Den Essig mit dem Quittengelee verrühren, salzen und pfeffern. 4 El Öl darunterrühren. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln, in Röllchen schneiden und unterheben. Die Zwiebel schälen, in dünne Ringe schneiden und unter die Vinaigrette mischen.


  2 Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern, die Blätter klein zupfen und auf Tellern anrichten. Die Pilze sauber bürsten und in Scheiben schneiden.


  3 Die Butter mit dem restlichen Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin unter Rühren 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Anschließend auf den Salatblättern verteilen. Den Schinken in Streifen schneiden und daraufgeben. Mit der Vinaigrette beträufelt servieren.
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  Eisbergsalat


  mit Zitronenmelisse


  Für 4 Portionen


  1 Eisbergsalat


  Saft von 1/2 Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Honig


  200 ml Sahne


  1/2 Bund Zitronenmelisse


  einige Pfefferminzblättchen


  einige Kirschtomaten zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten


  Pro Portion ca. 176 kcal/740 kJ 2 g E, 15 g F, 7 g KH


  1 Den Eisbergsalat putzen, waschen, trocken schleudern, die Blätter in mundgerechte Stücke zupfen und auf Teller verteilen.


  2 Den Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und dem Honig verrühren, dann die Sahne hinzufügen. Die Melisse und die Pfefferminzblättchen waschen, trocken schütteln, fein hacken und unter das Dressing heben.


  3 Das Dressing über den Eisbergsalat geben. Die Kirschtomaten waschen, halbieren und den Salat damit garnieren.
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  Spinatsalat


  mit Brie und Pfirsichen


  Für 4 Portionen


  500 g frischer Spinat


  2 El Sesam


  200 g Brie


  2 Pfirsiche


  3 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  Muskat


  4 El Rapsöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 315 kcal/1323 kJ 12 g E, 28 g F, 3 g KH


  1 Den Spinat putzen, die dicken Stiele dabei entfernen, waschen, trocken schleudern und in Streifen schneiden.


  2 Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten. Den Brie in Würfel schneiden. Die Pfirsiche waschen, häuten, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch in Spalten schneiden und mit etwas Zitronensaft beträufeln.


  3 Den restlichen Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Muskat verrühren, das Rapsöl zugeben und glatt rühren. Kräftig abschmecken. Spinat, Sesam, Briewürfel und Pfirsichspalten mit dem Dressing mischen und auf Tellern anrichten.
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  Fenchelsalat


  mit Orange


  Für 4 Portionen


  2 kleine Fenchelknollen


  2 Frühlingszwiebeln


  1 Orange


  4 frische Minzeblättchen


  60 ml Olivenöl


  1 El Rotweinessig


  Salz


  Pfeffer


  4 große schwarze Oliven


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 213 kcal/895 kJ 3 g E, 19 g F, 8 g KH


  1 Den Fenchel putzen, waschen, das Grün abschneiden, trocknen und beiseitelegen. Die Knollen längs halbieren und die Hälften quer in feine Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, in dünne Ringe schneiden und mit dem Fenchel mischen.


  2 Die Orange schälen und filetieren, den Saft dabei auffangen. Die Minzeblättchen waschen, trocken tupfen, fein hacken und mit Orangenfilets unter den Salat mischen.


  3 Das Öl mit dem Orangensaft, Essig, Salz und Pfeffer mischen und über den Salat gießen. 10 Minuten durchziehen lassen, dann mit gehacktem Fenchelgrün und den Oliven garniert servieren.
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  Griechischer Kürbissalat


  mit schwarzen Oliven


  Für 4 Portionen


  400 g Kürbis


  1 Gemüsezwiebel


  2 Knoblauchzehen


  je 1 grüne und rote Paprikaschote


  3 milde grüne Peperoni


  2 Tomaten


  5 El Olivenöl


  100 ml Gemüsebrühe


  1 El Zitronensaft


  1 El Weißweinessig


  Salz


  Pfeffer


  2 El gehackte Petersilie


  schwarze Oliven nach Geschmack


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Schmoren)


  Pro Portion ca. 155 kcal/651 kJ 3 g E, 11 g F, 10 g KH


  1 Den Kürbis schälen, Kerne und Innenfasern entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Peperoni waschen, putzen, entkernen und in dünne Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und ohne Stielansätze in Scheiben schneiden.


  2 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und das Kürbisfleisch darin andünsten. Gemüsebrühe angießen und etwa 5 Minuten schmoren, sodass der Kürbis noch Biss hat. Abkühlen lassen.


  3 Aus Zitronensaft, Essig, restlichem Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing mischen. Den Kürbis mit dem restlichen Gemüse in einer Schüssel mit dem Dressing mischen. Petersilie unterheben und mit Oliven nach Geschmack garnieren.


  Chinakohlsalat


  mit Zuckererbsen


  Für 4 Portionen


  150 g Zuckererbsen


  Salz


  400 g Chinakohl


  1 kleiner Radicchio


  225 g Mais aus der Dose


  1/2 Bund Radieschen


  1 rote Zwiebel


  2 El frisch geriebener Ingwer


  4 El Obstessig


  2 El Pflanzenöl


  1 1/2 Tl Chiliöl


  1 Tl Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 260 kcal/1092 kJ 8 g E, 5 g F, 44 g KH


  1 Die Zuckererbsen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen. Den Chinakohl und Radicchio putzen, waschen, trocken schleudern und in Streifen schneiden.


  2 Den Mais abtropfen lassen. Die Radieschen waschen, putzen und in Scheiben, die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Gemüse mit den abgekühlten Zuckererbsen und dem Ingwer mischen.


  3 Aus den restlichen Zutaten ein Dressing bereiten und den Salat damit verrühren.
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  Nizza–Salat


  mit Sardellen


  Für 4 Portionen


  5 Kartoffeln


  20 grüne Bohnen


  16 dicke Bohnen


  225 g in Öl eingelegter Thunfisch


  1 Romanasalat


  10 in Öl eingelegte Sardellenfilets


  5 Baby-Artischocken aus dem Glas


  5 Zwiebeln


  8 Tomaten


  1 grüne Paprikaschote


  1 Stange Staudensellerie


  1/2 Salatgurke


  10 Basilikumblättchen


  75 g schwarze Oliven


  5 hart gekochte Eier


  175 ml Olivenöl


  3 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 873 kcal/3667 kJ 32 g E, 67 g F, 37 g KH


  1 Die Kartoffeln gründlich waschen und in der Schale 10 Minuten in kochendem Salzwasser garen, abgießen und abtropfen lassen. Abgekühlt in Scheiben schneiden. Die grünen Bohnen waschen, putzen und 2 Minuten in kochendem Wasser blanchieren, nach 1 Minute die dicken Bohnen zugeben. Bohnen abgießen, abschrecken und die dicken Bohnen aus der Haut drücken.


  2 Den Thunfisch grob zerpflücken. Salat und Gemüse waschen und putzen. Den Salat trocken schleudern und in mundgerechte Stücke zupfen. Sardellen und Artischocken abtropfen lassen. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden, die Tomaten ohne Stielansatz würfeln, die Paprikaschote entkernen und in Streifen schneiden. Den Sellerie fein würfeln. Die Salatgurke in Scheiben schneiden.


  3 Die Basilikumblättchen waschen, trocken tupfen und fein hacken. Mit dem Gemüse und den Oliven mischen. Die Eier schälen und vierteln.


  4 Das Öl mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrühren. Alle Salatzutaten bis auf die Eier mit dem Dressing mischen und 30 Minuten durchziehen lassen. Mit den Eivierteln garniert servieren.
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  Balinesischer Salat


  mit Kokosraspeln


  Für 4 Portionen


  400 g schwarz gefleckte Bohnen


  Salz


  2 Tl Garnelenpaste


  1 große rote Chilischote


  2 Knoblauchzehen


  1 Tl Chilipulver


  Saft von 1 Limette


  2 Tl brauner Zucker


  1 Salatgurke


  4 Frühlingszwiebeln


  250 g Kokosraspeln


  3 El fein gehackte Minze- und Basilikumblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 675 kcal/2835 kJ 26 g E, 42 g F, 49 g KH


  1 Die Bohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, abgießen und abtropfen lassen. In einem Topf mit Wasser bedeckt etwa 45 Minuten garen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit 2 Tl Salz zugeben. Die gegarten Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen und beiseitestellen.


  2 Die Garnelenpaste etwas zerdrücken. Die Chilischote waschen, putzen, entkernen, fein hacken und mit der Garnelenpaste mischen. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Mit dem Chili-Garnelen-Gemisch fein pürieren. Mit Chilipulver, Limettensaft, Zucker und etwas Salz in einer Schüssel verrühren und abschmecken.


  3 Die Salatgurke heiß abwaschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Gurke und Frühlingszwiebeln mit den Bohnen und den Kokosraspeln in einer Schüssel mischen. Das Chilidressing darübergeben und gut durchrühren. Mit den Kräutern bestreut servieren.
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  Gemüsesalat


  mit Peperoni


  Für 4 Portionen


  1 Zucchini


  1/2 Salatgurke


  4 rote Zwiebeln


  4 Tomaten


  2 eingelegte milde Peperoni


  100 g Staudensellerie


  100 g Mais aus der Dose


  1/2 Bund Kresse


  1/2 Bund Basilikum


  100 g Joghurt


  250 ml Buttermilch


  gemahlener Kreuzkümmel


  Nelkenpulver


  Knoblauchpulver


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 122 kcal/512 kJ 8 g E, 3 g F, 15 g KH


  1 Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Salatgurke heiß abwaschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden.


  2 Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in Scheiben schneiden. Die Peperoni abtropfen lassen und fein hacken. Den Staudensellerie waschen und putzen und in Stücke schneiden. Den Mais abtropfen lassen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und das Basilikum hacken.


  3 Aus Joghurt, Buttermilch, den Gewürzen, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten. Die Salatzutaten in einer Schüssel mit dem Dressing mischen, das Basilikum unterheben und mit Kresse garniert servieren.


  Gemüsesalat


  nach libanesischer Art


  Für 4 Portionen


  2 kleine Gemüsegurken


  3 Tomaten


  1 grüne Paprikaschote


  3 Frühlingszwiebeln


  je 4 El frisch gehackte Minze, Petersilie und Koriander


  3 Knoblauchzehen


  Saft von 3 Limetten


  125 ml Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 Pitabrote


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 428 kcal/1798 kJ 5 g E, 32 g F, 29 g KH


  1 Gemüse waschen und putzen. Die Gemüsegurken schälen und fein würfeln. Von den Tomaten die Stielansätze entfernen und würfeln. Die Paprikaschote entkernen und würfeln, die Frühlingszwiebeln in dünne Ringe schneiden. Die Salatzutaten mit den gehackten Kräutern mischen.


  2 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Mit dem Limettensaft, Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren und über den Salat geben. 2 Pittabrote toasten, in Stücke brechen und über den Salat streuen.
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  Bohnensalat


  mit Frühlingszwiebeln


  Für 4 Portionen


  je 150 g schwarze Bohnen, Kichererbsen und weiße Bohnen aus der Dose


  80 ml Aceto balsamico


  3 eingelegte grüne Peperoni


  1 Eigelb


  1 El gemahlener Kreuzkümmel


  1 Tl Salz


  2 Knoblauchzehen


  100 ml Rapsöl


  100 ml Olivenöl


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 505 kcal/2121 kJ 11 g E, 43 g F, 20 g KH


  1 Die Bohnen und Kichererbsen in ein Sieb geben, unter fließendem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.


  2 Den Essig, die abgetropften Peperoni und das Eigelb im Mixer pürieren. Mit Kreuzkümmel und Salz würzen. Die Knoblauchzehen schälen und in den Mixer geben. Nach und nach die beiden Ölsorten zugießen und cremig rühren.


  3 Bohnen und Kichererbsen in eine Schüssel geben und das Dressing unterheben. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Über den Salat geben und servieren. Mit Salz und Pfeffer würzen, nach Belieben heiß oder kalt servieren.
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  Zucchinisalat


  mit Melone


  Für 4 Portionen


  2 eingelegte milde rote Peperoni


  1 Cantaloupemelone


  1/2 Zucchini


  1/2 Schlangengurke


  Saft von 1 Zitrone


  125 g Naturjoghurt


  2 El Pflanzenöl


  2 El frisch gehackte, gemischte Kräuter


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 73 kcal/307 kJ 2 g E, 4 g F, 6 g KH


  1 Die Peperoni in einem Sieb abtropfen lassen. Die Melone schälen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Zucchini waschen, putzen und in Würfel schneiden. Die Gurke ebenfalls waschen und würfeln.


  2 Zutaten in eine Schüssel geben und mit etwas Zitronensaft beträufeln. Die abgetropften Peperoni in Ringe schneiden und unterheben.


  3 Aus Joghurt, Öl, dem restlichen Zitronensaft, Kräutern, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und den Salat damit überziehen. Gut durchrühren und servieren.
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  Bohnensalat


  mit Romana


  Für 4 Portionen


  250 g weiße Bohnen


  Salz


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  50 g Romanasalat


  12 schwarze Oliven


  Saft von 1 Zitrone


  150 ml Olivenöl


  Pfeffer


  3 El frisch gehackte, glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 613 kcal/2575 kJ 15 g E, 49 g F, 29 g KH


  1 Die Bohnen waschen und über Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nächsten Tag die Bohnen im Einweichwasser etwa 40 Minuten garen, 10 Minuten vor Ende der Garzeit etwas Salz dazugeben. Die Bohnen nicht zu weich kochen, sie sollen nicht zerfallen. Die Bohnen abgießen und den Kochsud auffangen.


  2 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Den Romanasalat waschen, putzen, trocken schleudern und in kleine Stücke zupfen. Die Bohnen mit den Frühlingszwiebeln, Romanasalat und Oliven in eine Schüssel geben.


  3 Aus Zitronensaft, Olivenöl, 5 El Kochflüssigkeit, Salz, Pfeffer und Petersilie ein Dressing rühren und über den Salat geben.
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  Ananas–Salat


  mit Radieschen


  Für 4 Portionen


  400 g Radieschen


  200 g Ananasfruchtfleisch


  2 Tomaten


  60 g Alfalfasprossen


  3 El Weißweinessig


  4 El Sonnenblumenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Cayennepfeffer


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 104 kcal/437 kJ 2 g E, 6 g F, 11 g KH


  1 Die Radieschen waschen, putzen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Das Ananasfruchtfleisch würfeln. Die Tomaten waschen, Kerne und Stielansätze entfernen und würfeln. Die Alfalfasprossen waschen, trocknen und alles in einer großen Schüssel vermengen.


  2 Aus Essig, Sonnenblumenöl, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer ein Dressing bereiten, über den Salat geben und gut vermengen. Mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


  Sellerie–Salat


  mit blauen Trauben


  Für 4 Portionen


  30 g Kürbiskerne


  300 g Staudensellerie


  150 g blaue Trauben


  1 Bund Dill


  100 g Joghurt


  2 El Zitronensaft


  Kräutersalz


  Pfeffer


  1/2 Tl edelsüßes Paprikapulver


  1 Prise Zucker


  2 El Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 109 kcal/458 kJ 4 g E, 5 g F, 11 g KH


  1 Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Den Staudensellerie waschen und in dünne Streifen schneiden. Die Trauben halbieren, entkernen und mit dem Sellerie und den Kürbiskernen mischen.


  2 Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Zusammen mit dem Joghurt, Zitronensaft, Kräutersalz, Pfeffer, edelsüßem Paprikapulver und Zucker zu einem Dressing verrühren, mit den Salatzutaten mischen und mit der Kresse bestreut servieren.
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  Chinasalat


  mit Sherrydressing


  Für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Zucchini


  250 g Kürbisfleisch


  1 rote Paprikaschote


  400 g Sojabohnenkeime


  1 El Sojasauce


  2 Tl süße Chilisauce


  2 El trockener Sherry


  1 El brauner Zucker


  1 El Weißweinessig


  Salz


  Pfeffer


  2 El Sonnenblumenöl


  1 El Sesamöl


  2 Tl Sesamsamen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 249 kcal/1046 kJ 15 g E, 11 g F, 21 g KH


  1 Den Knoblauch schälen und zerdrücken, die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die Zucchini waschen und in Stifte schneiden, das Kürbisfleisch schälen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Paprikaschote waschen, entkernen und ebenfalls in Streifen schneiden. Die Bohnenkeime waschen und gut abtropfen lassen.


  2 Soja-, Chilisauce, Sherry, Zucker, Essig, Salz und Pfeffer miteinander verrühren. Das Sonnenblumenöl in einem Wok erhitzen und Knoblauch und Frühlingszwiebeln darin unter Rühren 2 Minuten braten. Zucchini, Kürbis und Paprika 2 Minuten mitbraten. Die Saucenmischung zugeben und aufkochen. Die Bohnenkeime unterheben und alles gut durchrühren. Sesamöl darüberträufeln und mit Sesam bestreut warm servieren.
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  Zucchinisalat


  nach maurischer Art


  Für 4 Portionen


  50 g Rosinen


  50 g Pinienkerne


  4 El Öl


  1 große Knoblauchzehe


  3 Sardellenfilets in Öl


  400 g gelbe Zucchini


  Salz


  Pfeffer


  3 El Minzeblättchen


  2 El Zitronensaft


  kleine Brotscheiben


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Einweich-, Gar- und Durchziehzeit)


  Pro Portion ca. 240 kcal/1008 kJ 13 g E, 13 g F, 17 g KH


  1 Die Rosinen in einer Schüssel mit Wasser bedecken und etwa 20 Minuten einweichen, dann abtropfen lassen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch schälen, zerdrücken und in dem heißen Öl goldbraun braten. Herausnehmen und wegwerfen. Die Sardellenfilets abtropfen lassen.


  2 Die Zucchini waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Im Knoblauchöl braten, bis sie gerade weich sind. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Zucchinischeiben in einer Schüssel mit den abgetropften Rosinen, den Pinienkernen, den Sardellenfilets, Salz und Pfeffer mischen.


  3 Die Minze waschen, trocken tupfen, hacken und in die Schüssel geben. Mit dem Zitronensaft mischen und abgedeckt etwa 4 Stunden kalt stellen.


  4 Auf kleinen Brotscheiben anrichten und servieren.


  Paprika–Tomaten–Salat


  mit Koriander


  Für 4 Portionen


  2 grüne Paprikaschoten


  1 gelbe Paprikaschote


  3 große Tomaten


  1 Knoblauchzehe


  1 El Sherryessig


  5 El Olivenöl


  1/2 Tl Zucker


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Backen, Kochen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 103 kcal/433 kJ 2 g E, 7 g F, 7 g KH


  1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Paprikaschoten waschen, putzen, halbieren und entkernen. Mit der Schnittfläche nach unten auf ein Backblech legen und im Ofen backen, bis die Schale schwarz wird. Die Schoten aus dem Ofen nehmen, abkühlen lassen, häuten und in Stücke schneiden.


  2 Die Tomaten am Stielansatz kreuzweise einschneiden, im kochenden Wasser kurz blanchieren und abschrecken. Häuten, Kerne und Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in 2 cm große Stücke schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken.


  3 Tomaten und Paprika in eine Schüssel geben. Aus Knoblauch, Essig, Öl, Zucker, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und über den Salat geben. 10 Minuten ziehen lassen. Mit Korianderblättern dekorieren und servieren.
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  Kohlsalat


  mit Ananas


  Für 4 Portionen


  2 Chilischoten


  3 El Mayonnaise


  2 El saure Sahne


  1 El Senf


  1 El Zitronensaft


  1/2 Tl Salz


  600 g Weißkohl


  1/2 frische Ananas


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 83 kcal/349 kJ 3 g E, 4 g F, 8 g KH


  1 Die Chilischoten putzen, entkernen und fein hacken. In einer Schüssel mit der Mayonnaise, der sauren Sahne, dem Senf und dem Zitronensaft mischen und leicht salzen.


  2 Den Kohl waschen, putzen, vierteln, den Strunk und dicke Blattenden entfernen. Die Kohlblätter in dünne Streifen schneiden oder hobeln.


  3 Die Ananas schälen, den Mittelstrunk entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die Scheiben würfeln. Den Kohl und die Ananaswürfel mit der Salatsauce mischen und den Salat etwa 1 Stunde durchziehen lassen.


  4 Die Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. Auf dem Salat verteilen und servieren.


  [image: image]


  [image: image]


  Topinambur–Salat


  mit Spargel


  Für 4 Portionen


  800 g Topinambur


  3 El Kräuterbutter


  600 g grüner Spargel


  500 ml Gemüsebrühe


  2 Schalotten


  80 ml Weißwein


  1 El Weißweinessig


  150 ml Pilzbrühe


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Estragon


  150 g Butter


  4 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 240 kcal/1008 kJ 12 g E, 14 g F, 14 g KH


  1 Die Topinamburknollen waschen, schälen und in Würfel schneiden, die Kräuterbutter in einer Pfanne erhitzen und die Topinamburstücke darin andünsten. 50 ml Wasser angießen.


  2 Den Spargel waschen, schälen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen in ca. 5 cm lange Stücke schneiden. Spargelstücke in der heißen Gemüsebrühe etwa 10 Minuten garen. Dann abgießen und abtropfen lassen, die Brühe auffangen. Topinamburstücke in die Kochbrühe geben und 10 Minuten ziehen lassen.


  3 Die Schalotten schälen, fein hacken und mit Wein, Weißweinessig und Pilzbrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Zur Hälfte einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer würzen und abkühlen lassen.


  4 Den Estragon waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Butter im Wasserbad schmelzen, das Eigelb vorsichtig einrühren und mit dem Weinsud verrühren. Den gehackten Estragon unterheben. Spargel und Topinamburstücke mit dem Kräuter-Weinsud mischen und servieren.


  Gemüsesalat


  mit Salzzitrone


  Für 4 Portionen


  3 grüne Paprikaschoten


  2 Auberginen


  2 Eier


  1 El Obstessig


  Salz


  150 ml Pflanzenöl


  1/2 eingelegte Salzzitrone


  150 g grüne Oliven ohne Stein


  2 El Olivenöl


  Saft von 1 Zitrone


  Pfeffer


  1 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 280 kcal/1176 kJ 7 g E, 24 g F, 9 g KH


  1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Paprikaschoten im Ofen 20 Minuten backen, bis die Schale schwarz wird und Blasen wirft. Paprika herausnehmen, abkühlen lassen, schälen, die Kerne entfernen und die Schoten in Stücke schneiden.


  2 Die Auberginen waschen und putzen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Die Eier trennen, das Eiweiß verquirlen und mit Essig und 1/2 Tl Salz mischen. Die Auberginen in dieser Mischung wenden. In einer Pfanne das Pflanzenöl erhitzen und die Auberginen darin ausbacken. Aus der Pfanne nehmen und abtropfen lassen.


  3 Die Salzzitrone schälen, die Schale waschen, trocknen und fein würfeln. Das Gemüse mit Zitronenschale und Oliven mischen. Aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und über den Salat geben. Mit Petersilie bestreut servieren.
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  Tabbouleh


  nach marokkanischer Art


  Für 4 Portionen


  200 g Bulgur


  1 Bund Petersilie


  4 Zweige frische Minze


  1/2 Salatgurke


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Fleischtomaten


  Saft von 2 Zitronen


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Quellen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 241 kcal/1012 kJ 6 g E, 6 g F, 41 g KH


  1 Den Bulgur in 500 ml Wasser etwa 10 Minuten garen, vom Herd nehmen und 20 Minuten ausquellen lassen. Petersilie und Minze waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Gurke waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und das Fruchtfleisch würfeln.


  2 Den Bulgur mit einer Gabel auflockern und mit dem Gemüse und den Kräutern mischen. Aus Zitronensaft, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen. Dann erneut gut durchrühren, abschmecken und servieren.
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  Gemüsesalat


  nach griechischer Art


  Für 4 Portionen


  1 Kopfsalat


  1 Tomate


  1 kleine Schlangengurke


  1 mittelgroße Zwiebel


  375 g weiße Bohnen aus der Dose


  350 g Artischockenherzen aus dem Glas


  75 g Schafskäse


  2 Knoblauchzehen


  1 El getrockneter Oregano


  150 g Naturjoghurt


  3 El Schmand


  Saft von 1 Zitrone


  1 El Schnittlauchröllchen


  1 El gehackte Petersilie


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  2 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ 27 g E, 11 g F, 46 g KH


  1 Den Salat waschen, putzen, trocken schleudern und in mundgerechte Stücke zupfen. Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und würfeln. Die Gurke waschen, schälen und in Würfel schneiden.


  2 Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Bohnen und Artischockenherzen in einem Sieb abtropfen lassen. Den Schafskäse zerkrümeln. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


  3 Alle Salatzutaten in einer Schüssel miteinander vermischen. Den Oregano mit Joghurt, Schmand, Zitronensaft, Kräutern, Gewürzen und Olivenöl verrühren und über den Salat geben.


  Gemüseplatte


  nach italienischer Art


  Für 4 Portionen


  250 g Zucchini


  1 rote Zwiebel


  3 El Öl


  1 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  1/2 Bund italienische Kräuter


  250 g junge Möhren


  1 Tl gekörnte Gemüsebrühe


  1/2 Tl Zucker


  2 El Himbeeressig


  3 El Olivenöl


  2 Estragonzweige


  1 Fladenbrot


  50 g Kräuterbutter


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Dünsten und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 217 kcal/911 kJ 2 g E, 19 g F, 10 g KH


  1 Die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden, die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zucchini und Zwiebeln darin andünsten. Mit Zitronensaft beträufeln, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, fein hacken und dazugeben.


  2 Die Möhren waschen und schälen und längs in dünne Streifen schneiden. 6 El Wasser mit der Gemüsebrühe verrühren, Zucker und Essig unterrühren, aufkochen und die Möhrenstreifen darin ca. 5 Minuten blanchieren.


  3 Die Möhren im Sud erkalten und in einem Sieb abtropfen lassen. Mit dem Olivenöl mischen. Den Estragon waschen, trocken schütteln, fein hacken, in die Möhren-Öl-Mischung geben und alles 15 Minuten ziehen lassen.


  4 Das Fladenbrot kurz im Backofen erwärmen, in Stücke brechen und mit der Kräuterbutter bestreichen. Mit dem Gemüse auf einer Platte anrichten und servieren.
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  Maissalat


  mit Bohnensprossen


  Für 4 Portionen


  1 rote Paprikaschote


  250 g Maiskörner aus der Dose


  100 g Spargelspitzen aus dem Glas


  3 Frühlingszwiebeln


  250 g Adzukibohnensprossen


  1 Tomate


  4 El Obstessig


  8 El Sonnenblumenöl


  1 Tl Senf


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 114 kcal/478 kJ 4 g E, 6 g F, 11 g KH


  1 Die Paprikaschote waschen, entkernen und würfeln. Mais und Spargel in einem Sieb abtropfen lassen und anschließend mit den Paprikawürfeln mischen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen, fein hacken und mit den Adzukibohnensprossen darunter mischen.


  2 In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Die Tomate am Stielansatz einritzen, im kochenden Wasser blanchieren und abschrecken. Anschließend häuten, entkernen und fein pürieren. Das Tomatenpüree mit Obstessig, Sonnenblumenöl, Senf, Salz und Pfeffer verrühren und das Dressing über den Salat geben.
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  Chicoréesalat


  mit Mandarinen–Honig–Dressing


  Für 4 Portionen


  4 Chicoréestauden (ca. 500 g)


  2 rosa Grapefruits


  175 g Mandarinenfilets aus der Dose


  2 El Honig


  1 Tl Senf


  2 El Paprikamark


  Salz


  Tabasco


  Worcestersauce


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 134 kcal/563 kJ 3 g E, 1 g F, 25 g KH


  1 Den Chicorée putzen, waschen, den bitteren Strunk keilförmig herausschneiden und die Stauden in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Die Grapefruits schälen, dabei die weiße Innenhaut entfernen. Die Filets vorsichtig zwischen den Trennhäuten herauslösen und mit dem Chicorée in einer Schüssel mischen. Die Mandarinen in einem Sieb gut abtropfen lassen. Den Saft auffangen. Mandarinen unter den Salat heben.


  2 Honig, Senf, Paprikamark und 70 ml Mandarinensaft verrühren. Mit Salz, Tabasco und Worcestersauce abschmecken. Über den Salat geben und gut unterrühren.
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  Spargel


  mit Forellenstreifen


  Für 4 Portionen


  1 kg grüner Spargel


  1 Tl Salz


  1 Tl Zucker


  200 g geräuchertes Forellenfilet


  3 El Zitronensaft


  4 El Walnussöl


  Pfeffer


  1/2 Bund Dill


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 155 kcal/651 kJ 16 g E, 7 g F, 6 g KH


  1 Den Spargel waschen, putzen, im unteren Drittel schälen und in Stücke schneiden. In 1 l kochendem Wasser mit je 1/2 Tl Salz und Zucker 10 Minuten bissfest garen. Den Spargel abgießen, abtropfen und in einer Schüssel abkühlen lassen.


  2 Die Forellenfilets in dünne Streifen schneiden. Zitronensaft mit Walnussöl, restlichem Salz und Zucker, Pfeffer und gehacktem Dill mischen und über den Spargel geben. Die Forellenstreifen unterheben und den Salat etwa 30 Minuten ziehen lassen.
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  Salat


  von grünen Bohnen und Reis


  Für 4 Portionen


  500 g grüne Bohnen


  2 Zwiebeln


  200 g Reis


  50 ml Olivenöl


  Salz


  20 g Butter


  Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 363 kcal/1525 kJ 7 g E, 17 g F, 45 g KH


  1 Die Bohnen putzen, waschen und klein schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Den Reis waschen und abtropfen lassen. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Den Reis zugeben und unter Rühren kurz mitschmoren. 400 ml Wasser angießen, die Bohnen zugeben und alles bei geringer Temperatur garen. Nach 5 Minuten Kochzeit 1/2 Tl Salz zufügen.


  2 Die Butter in einem Topf schmelzen, das Paprikapulver einrühren. Die abgetropften Bohnen und den Reis in eine Schüssel füllen und mit der Paprikabutter beträufeln. Warm oder kalt servieren.


  Zucchinisalat


  mit Cashewkernen


  Für 4 Portionen


  4 Zucchini (ca. 800 g)


  Salz


  Pfeffer


  10 El Olivenöl


  4 Tomaten


  2 Frühlingszwiebeln


  1 Bund Thymian


  100 g Cashewkerne


  1 Kopf Radicchio


  4 El Aceto balsamico


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 315 kcal/1323 kJ 9 g E, 24 g F, 16 g KH


  1 Die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Salzen und pfeffern. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen und Zucchini kurz darin anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen und abtropfen lassen.


  2 In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Tomaten am Stielansatz kreuzweise einritzen, im kochenden Wasser blanchieren und kalt abschrecken. Anschließend häuten, von Stielansätzen und Kernen befreien und das Fruchtfleisch würfeln.


  3 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Thymian waschen, trocken schütteln, hacken, einige Blättchen beiseitelegen.


  4 Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Den Radicchio waschen, putzen und die Blätter auf Tellern verteilen. Zucchinischeiben und Tomatenwürfel mit den Frühlingszwiebeln darauflegen.


  5 Aus Thymian, restlichem Olivenöl, Balsamico, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Die Cashewkerne darüberstreuen. Mit Thymianblättchen garniert servieren. Dazu Knoblauchbaguette reichen.
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  Gemüsesalat


  mit Palmherzen


  Für 4 Portionen


  je 200 g Palmherzen und Bambussprossen aus der Dose


  650 g Paksoi


  Salz


  4 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  7 El Sesamöl


  200 g Rettich


  125 ml Gemüsebrühe


  2 Noriblätter


  8 El Sojasauce


  6 El Zitronensaft


  8 El süßer Reiswein


  5 El Gemüsefond


  1 El Fünf-Gewürz-Pulver


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 184 kcal/773 kJ 5 g E, 13 g F, 10 g KH


  1 Palmherzen und Bambussprossen in einem Sieb gut abtropfen lassen. Den Paksoi waschen, putzen und in Streifen schneiden. In kochendem Salzwasser 3 Minuten blanchieren und abtropfen lassen. Die Zwiebeln schälen und würfeln, den Knoblauch schälen und zerdrücken.


  2 4 El Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch andünsten. Abgetropfte Palmherzen und Bambussprossen klein schneiden und zu den Zwiebeln geben. Die Gemüsebrühe angießen, den Rettich schälen, würfeln und hinzufügen. Die Noriblätter in einer Pfanne anrösten.


  3 Sojasauce, Zitronensaft, Reiswein, restliches Sesamöl, Gemüsefond und Fünf-Gewürz-Pulver verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Den Paksoi zum Pfannengemüse geben und erwärmen. Alles auf Teller verteilen und mit der Sauce beträufeln. Die Noriblätter klein zupfen und über den Salat streuen.
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  Pflücksalat


  mit Ziegenkäse


  Für 4 Portionen


  600 g Pflücksalat


  100 g Walnüsse


  1/2 Bund Schnittlauch


  100 ml Traubensaft


  1/2 Tl Senf


  1 El Aceto balsamico


  2 El Walnussöl


  1 El Traubenkernöl


  Salz


  Pfeffer


  200 g Ziegenkäse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 370 kcal/1554 kJ 19 g E, 28 g F, 11 g KH


  1 Den Pflücksalat waschen, putzen, trocken schleudern und zerteilen. Die Walnüsse hacken. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Mit Salat und Walnüssen mischen.


  2 Traubensaft mit Senf, Aceto balsamico, Walnussöl, Traubenkernöl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über den Salat geben. Den Ziegenkäse entrinden, in Streifen schneiden, in einer Pfanne erwärmen und zum Salat geben.


  [image: image]


  Lollo Bianco


  mit Gorgonzola


  Für 4 Portionen


  100 g rote Linsen


  1 Lollo Bianco


  2 Frühlingszwiebeln


  1 El Dijonsenf


  3 El Aceto balsamico


  6 El Sojaöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl Zucker


  200 g Gorgonzola


  1 Birne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 285 kcal/1197 kJ 11 g E, 23 g F, 9 g KH


  1 Die Linsen in 500 ml kochendem Salzwasser 10 Minuten garen, abgießen und abkühlen lassen. Den Lollo Bianco putzen, waschen, trocken schleudern und zerteilen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Alles vermengen.


  2 Dijonsenf mit Aceto balsamico, Sojaöl, Salz, Pfeffer und dem Zucker verrühren und über den Salat geben. Den Gorgonzola würfeln und auf den Salat geben. Die Birne waschen, schälen, entkernen, in Spalten schneiden und auf dem Salat verteilen. Dazu schmeckt Baguette.


  Eisbergsalat


  mit Tomaten und Käse


  Für 4 Portionen


  200 Eisbergsalat


  2 Frühlingszwiebeln


  4 Tomaten


  100 g Gouda


  1 Nektarine


  150 g saure Sahne


  Saft von 1 Orange


  1/2 Tl Zitronensaft


  Zucker nach Geschmack


  Salz


  Pfeffer


  Zitronenzesten zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 201 kcal/ 844 kJ 10 g E, 12 g F, 13 g KH


  1 Den Eisbergsalat waschen, putzen, trocken schleudern und in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden, Tomaten waschen und achteln. Den Gouda in Würfel schneiden. Die Nektarine waschen, den Stein entfernen und würfeln. Alle Salatzutaten in einer Schüssel mischen.


  2 Aus saurer Sahne, Orangen- und Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und über den Salat geben. Mit Zitronenzesten garniert servieren.
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  Kopfsalat


  mit Spargel und Ei


  Für 4 Portionen


  500 weißen Spargel


  4 El Weißwein


  Zucker


  Salz


  Saft von 1 Zitrone


  2 El Öl


  Pfeffer


  1/2 Kopfsalat


  125 ml Sahne


  2 hart gekochte Eier


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 192 kcal/806 kJ 7 g E, 15 g F, 5 g KH


  1 Den Spargel waschen, schälen, in 4 cm lange Stücke schneiden und in 250 ml kochendem Wasser mit dem Weißwein, 1 Prise Zucker und Salz etwa 15 Minuten garen. Herausnehmen, abtropfen lassen und in einer Marinade aus Zitronensaft, Öl, Salz und Pfeffer 1 Stunde durchziehen lassen.


  2 Den Kopfsalat waschen, putzen, trocken schleudern und die Blätter auf Tellern anrichten. Den Spargel mit der Marinade daraufgeben. Sahne steif schlagen und den Spargel damit bedecken. Das Eigelb der hart gekochten Eier würfeln und darüber streuen.
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  Bohnensalat


  mit Schafskäse


  Für 4 Portionen


  250 g getrocknete weiße Bohnen


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  2 Zwiebeln


  4 El Weißweinessig


  4 El Olivenöl


  1 El frisch gehackte Petersilie


  Kräutersalz


  100 g Schafskäse


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Einweichen und Kochen)


  Pro Portion ca. 161 kcal/676 kJ 9 g E, 10 g F, 8 g KH


  1 Die Bohnen 12 Stunden in kaltem Wasser einweichen und anschließend 25–30 Minuten gar kochen. Anschließend abtropfen und abkühlen lassen.


  2 Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen, in dünne Ringe schneiden und mit den Paprika und Bohnen mischen.


  3 Weißweinessig mit Olivenöl, Petersilie und Kräutersalz verrühren und über den Salat geben. Den Schafskäse darüberbröseln.


  Erbsensprossensalat


  mit Tomaten und Schafskäse


  Für 4 Portionen


  200 g Erbsensprossen


  2 El Butter


  Kräutersalz


  Pfeffer


  1 Tl getrockneter Majoran


  250 g Tomaten


  1 Zwiebel


  50 g Schafskäse


  4 El Weißweinessig


  3 El Sonnenblumenöl


  2 El gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 127 kcal/533 kJ 6 g E, 9 g F, 5 g KH


  1 Die Erbsensprossen waschen und trocknen. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Sprossen etwa 2 Minuten darin andünsten. Mit Kräutersalz, Pfeffer und getrocknetem Majoran würzen und abkühlen lassen.


  2 Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und würfeln. Zwiebel schälen, hacken und mit den Sprossen und Tomaten mischen. Schafskäse darüberbröckeln.


  3 Weißweinessig und Sonnenblumenöl verrühren und über den Salat geben. Mit Basilikum bestreut servieren.
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  Römischer Tomatensalat


  mit Mozzarella


  Für 4 Portionen


  200 g in Öl eingelegte getrocknete Tomaten


  1/2 Bund Basilikum


  1/2 Bund Petersilie


  1 1/2 El Kapern


  1 El Aceto balsamico


  1 Knoblauchzehe


  Pfeffer


  100 g gemischte Salatblätter


  500 g Büffel-Mozzarella


  Zubereitungszeit: ca.20 Minuten


  Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 25 g E, 38 g F, 2 g KH


  1 Die Tomaten abtropfen lassen, das Öl dabei auffangen. Die Tomaten mit den Kräutern und den gewaschenen und abgetropften Kapern in den Mixer geben. Essig und 150 ml abgetropftes Tomatenöl hinzufügen und alles pürieren.


  2 Den Knoblauch schälen und dazupressen, mit dem Tomaten-Kräuter-Püree verrühren und mit Pfeffer abschmecken. Die Salatblätter waschen, putzen, trocken schleudern und auf Tellern anrichten. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Auf den Salatblättern verteilen. Das Tomatendressing darüberträufeln und servieren.
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  Chicoréesalat


  mit Käse und Ei


  Für 4 Portionen


  4 Chicoréestauden


  2 Tomaten


  100 g Appenzeller


  2 hart gekochte Eier


  3 El Olivenöl


  Saft von 1 Zitrone


  1 Tl Senf


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 195 kcal/819 kJ 11 g E, 15 g F, 3 g KH


  1 Chicorée putzen, halbieren, vom bitteren Kern befreien und in Viertel schneiden. Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und mit dem Appenzeller würfeln. Hart gekochte Eier achteln.


  2 Olivenöl mit dem Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker nach Geschmack verrühren. Chicorée in Gläsern anrichten. Tomaten- und Käsewürfel und die Eiachtel darauflegen und mit der Sauce beträufeln. Mit 2 El Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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  Rucolasalat


  mit Kartoffeln und Eiern


  Für 4 Portionen


  250 g Kartoffeln


  400 g Rucola


  4 Schalotten


  125 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Zwiebel


  2 El Butter


  50 g magerer Speck


  2 hart gekochte Eier


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Auskühlen und Schmoren)


  Pro Portion ca. 160 kcal/672 kJ 10 g E, 8 g F, 12 g KH


  1 Kartoffeln mit Schale in Salzwasser gar kochen, abgießen und auskühlen lassen. Rucola putzen, waschen, trocken schleudern und auf Tellern anrichten. Kartoffeln schälen, würfeln und auf den Salat geben.


  2 Schalotten schälen, hacken und mit der Gemüsebrühe zum Kochen bringen, abkühlen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen und über den Salat geben.


  3 Die Zwiebel schälen, in Ringe schneiden und auf dem Salat verteilen. Butter in einer Pfanne erhitzen, den Speck würfeln und in der heißen Butter schmoren. Auf dem Salat verteilen. Die hart gekochten Eier schälen, würfeln und darübergeben.


  Salat


  mit Bohnen und Roquefort


  Für 4 Portionen


  150 g Flageoletbohnen


  1 Schalotte


  1 Lorbeerblatt


  1 Thymianzweig


  3 El Walnussöl


  3 El Weißweinessig


  1 Tl Senf


  1 Tl Honig


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Petersilie


  2 El gehackte Haselnüsse


  200 g Roquefort


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 262 kcal/1100 kJ 13 g E, 21 g F, 5 g KH


  1 Die Bohnen über Nacht in Wasser einweichen. Abgießen, in kochendem Wasser etwa 10 Minuten garen. Die Schalotte schälen, in Ringe schneiden und mit Lorbeer und Thymian zu den Bohnen geben. 25 Minuten weich köcheln.


  2 Aus Walnussöl, Weißweinessig, Senf, Honig, Salz und Pfeffer eine Sauce rühren. Die Bohnen abgießen und mit der Sauce mischen. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Mit den gehackten Haselnüssen unter die Bohnen heben. Den Roquefort darüber zerkrümeln.
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  Paprikasalat


  mit Ei und Blauschimmelkäse


  Für 4 Portionen


  je 1 gelbe, grüne und rote Paprikaschote


  1 Zwiebel


  8 hart gekochte Eier


  4 El Olivenöl


  Saft von 2 Zitronen


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl gehackter Thymian


  100 g Blauschimmelkäse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 382 kcal/1604 kJ 23 g E, 27 g F, 10 g KH


  1 Paprikaschoten waschen, entkernen und würfeln. Die Zwiebel schälen und grob zerkleinern. Hart gekochte Eier schälen, würfeln und mit Paprika- und Zwiebelstücken mischen.


  2 Aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und gehacktem Thymian ein Dressing bereiten und den Salat damit beträufeln. Blauschimmelkäse zerkrümeln und darüberstreuen.
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  Wachteleiersalat


  mit Cashewkernen


  Für 4 Portionen


  250 g Mayonnaise (light)


  2–3 El Milch


  1 El Zitronensaft


  1 El Zitronenzesten


  2 Knoblauchzehen


  Salz


  16 Wachteleier


  400 g Radicchio


  200 g Staudensellerie


  150 g Cashewkerne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 565 kcal/2373 kJ 21 g E, 45 g F, 18 g KH


  1 Die Mayonnaise mit der Milch, Zitronensaft und -zesten verrühren. Die Knoblauchzehen schälen und mit einem Messerrücken und etwas Salz zerdrücken und mit der Mayonnaise mischen. Kühl stellen.


  2 Die Wachteleier in kochendem Wasser etwa 9 Minuten lang hart kochen, abschrecken, pellen und halbieren.


  3 Den Radicchio waschen, putzen, trocken schütteln und in mundgerechte Stücke zupfen. Den Staudensellerie waschen, putzen und in Ringe schneiden.


  4 Die Salatzutaten mit der Aioli mischen und die Cashewkerne vorsichtig unterheben. Mit frischem Ciabatta servieren.


  Lollo Rosso


  mit Wachteleiern


  Für 4 Portionen


  8 Wachteleier


  1 Lollo Rosso


  3 Schalotten


  8 Artischocken aus dem Glas


  100 ml Gemüsebrühe


  1 Tl Senf


  2 El Sherryessig


  2 El Distelöl


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  16 Kirschtomaten


  1 Handvoll Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 166 kcal/697 kJ 13 g E, 9 g F, 7 g KH


  1 Die Wachteleier in kochendem Wasser etwa 9 Minuten hart kochen. Anschließend abschrecken, schälen, halbieren und beiseitelegen.


  2 Den Lollo Rosso waschen, putzen, trocken schleudern, die Blätter klein zupfen und auf Tellern anrichten. Schalotten schälen und in Ringe schneiden. Artischocken abtropfen lassen und würfeln und mit den Schalotten über die Salatblätter geben.


  3 Aus Gemüsebrühe, Senf, Essig, Öl, Salz, Pfeffer und Zucker ein Dressing bereiten und über den Salat träufeln. Die Kirschtomaten halbieren und mit den Wachteleierhälften auf dem Salat verteilen. Mit der Kresse bestreut servieren.
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  Rindfleischsalat


  mit Parmesan


  Für 4 Portionen


  1 großer Kopfsalat


  2 Möhren


  1 gelbe Paprikaschote


  150 g Kirschtomaten


  200 g Steakfleisch


  1 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehacktes Basilikum


  75 g Naturjoghurt


  50 ml Buttermilch


  3 El frisch geriebener Parmesan


  3 El fein gehackte Zwiebel


  3 El Mayonnaise


  2 El frisch gehackte Petersilie


  1 El Weißweinessig


  1 zerdrückte Knoblauchzehe


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca.194 kcal/815 kJ 16 g E, 9 g F, 11 g KH


  1 Den Salat waschen, putzen, trocken schleudern und die Blätter in kleine Stücke zupfen. Die Möhren waschen, schälen und in Stifte schneiden, die Paprikaschote waschen, entkernen und in Würfel schneiden. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Das Gemüse auf Teller verteilen.


  2 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten etwa 3 Minuten braten, sodass es noch rosa ist. Die Pfanne vom Herd nehmen, das Fleisch salzen und pfeffern, das Basilikum einrühren. Auf das Gemüse legen.


  3 Aus den restlichen Zutaten ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Noch warm servieren.


  Chefsalat


  mit Huhn


  Für 4 Portionen


  1/2 Eisbergsalat


  2 Frühlingszwiebeln


  2 El Sherryessig


  6 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  225 g gekochter Schinken


  225 g gekochtes Hühnchenfleisch


  100 g Gouda


  je 1 El frisch gehackte Petersilie, Basilikum und Koriander


  2 Tomaten


  8 schwarze Oliven


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 385 kcal/1617 kJ 35 g E, 25 g F, 5 g KH


  1 Den Eisbergsalat waschen, putzen, trocken schleudern und die Blätter klein zupfen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und hacken und mit dem Eisbergsalat in einer Schüssel vermischen.


  2 Aus Sherryessig, Olivenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und die Hälfte davon über den Salat geben. Den gekochten Schinken, gekochtes Hühnchenfleisch und Gouda in Streifen auf den Salat geben. Restliches Dressing darübergießen.


  3 Mit den gehackten Kräutern bestreuen. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und in Scheiben schneiden. Den Salat damit und mit den Oliven garnieren.
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  Lammsalat


  nach orientalischer Art


  Für 4 Portionen


  200 g Reisnudeln


  Salz


  250 g Lammfleisch aus der Keule


  1 Möhre


  1 El Sonnenblumenöl


  Pfeffer


  1 Tl Paprikapulver


  1 rote Chilischote


  50 g Rucola


  3 Knoblauchzehen


  1 Bund glatte Petersilie


  3 El Limettensaft


  1 El Sesampaste (Tahin)


  2 El Olivenöl


  1 Limette


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 263 kcal/1105 kJ 23 g E, 9 g F, 21 g KH


  1 Die Reisnudeln in 3 l kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen, von Fett und Sehnen befreien und in Würfel schneiden. Die Möhre waschen, schälen und fein reiben.


  2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin unter Rühren kräftig anbraten. Möhrenraspel zugeben und kurz mitbraten. In eine Schüssel füllen und mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Die Reisnudeln unterheben.


  3 Die Chilischote putzen, entkernen und in dünne Ringe schneiden, den Rucola putzen und in Streifen schneiden. Zu den Nudeln geben.


  4 Den Knoblauch schälen, pressen, die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Beides mit Limettensaft, Sesampaste und Olivenöl verrühren und mit dem Salat mischen. Abschmecken und mit 1 Limette in Spalten garniert servieren.
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  Hähnchensalat


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  500 g Hähnchenbrust


  2 El Öl


  3 Kohlrabi


  2 El Butter


  150 g Zuckerschoten


  5 El saure Sahne


  Saft von 1 Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  1 Prise Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 312 kcal/1310 kJ 29 g E, 18 g F, 9 g KH


  1 Die Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen, von Sehnen und Fett befreien und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von allen Seiten etwa 3 Minuten braten. Herausnehmen.


  2 Kohlrabi schälen und stifteln. Die Butter in einem Topf erhitzen und den Kohlrabi darin 5 Minuten schmoren. Zuckerschoten putzen und in kochendem Wasser etwa 3 Minuten blanchieren, abgießen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Mit dem Kohlrabi mischen.


  3 Saure Sahne, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und 1 Prise Muskatnuss miteinander verrühren und über das Gemüse gießen. Gut durchrühren, die Hähnchenstreifen unterheben und servieren.
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  Geflügelsalat


  mit Spargel und Pilzen


  Für 4 Portionen


  Fleisch von 1/2 gekochten Hühnchen


  100 g Spargelköpfe aus dem Glas


  125 g Champignons


  1 Scheibe Ananas


  1 Apfel


  4 El Salatcreme


  75 g Joghurt


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Currypulver


  1 Prise Zucker


  1 El Obstessig


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 130 kcal/546 kJ 11 g E, 4 g F, 12 g KH


  1 Das Fleisch fein würfeln. Die Spargelköpfe in einem Sieb abtropfen lassen. Champignons putzen und in Scheiben schneiden, die Ananasscheibe würfeln. Den Apfel waschen, schälen, entkernen und würfeln und die Zutaten miteinander vermischen.


  2 Salatcreme mit Joghurt, Salz, Pfeffer, Currypulver, Zucker und Obstessig verrühren und über den Salat geben.


  Rindfleischsalat


  mit Kartoffeln und Zwiebeln


  Für 4 Portionen


  300 g Kartoffeln


  800 g gekochtes Rindfleisch


  4 rote Zwiebeln


  6 El Rotweinessig


  5 El Walnussöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 440 kcal/1848 kJ 42 g E, 24 g F, 15 g KH


  1 Die Kartoffeln in der Schale in reichlich kochendem Salzwasser gar kochen. Anschließend abgießen, schälen, auskühlen lassen und in Scheiben schneiden.


  2 Das gekochte Rindfleisch in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Mit den Kartoffeln und dem Fleisch mischen.


  3 Rotweinessig mit Walnussöl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über den Salat geben. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und über den Salat streuen.
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  Wurstsalat


  mit Radieschen


  Für 4 Portionen


  400 g Lyoner


  200 g Emmentaler


  1 Zwiebel


  1 Bund Radieschen


  2 Frühlingszwiebeln


  125 ml Rapsöl


  6 El Weißweinessig


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Schnittlauch


  1 Tl gehackter Majoran


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 498 kcal/2092 kJ 28 g E, 42 g F, 3 g KH


  1 Die Lyoner pellen und in Scheiben schneiden, den Emmentaler in dünne Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Mit Wurst, Käse und Zwiebeln mischen.


  2 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen, fein hacken und mit Rapsöl, Weißweinessig, Salz und Pfeffer verrühren. Über den Wurstsalat geben.


  3 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Den Salat mit den Schnittlauchröllchen und dem Majoran garniert servieren.


  Hackfleisch–Salat


  mit Tacos


  Für 4 Portionen


  1 rote Peperoni


  1 Knoblauchzehe


  2 El Öl


  225 g Rinderhack


  200 g Tomaten aus der Dose


  1 Tl Paprikapulver


  Salz


  Pfeffer


  1 Eisbergsalat


  50 g geriebenen Parmesan


  100 g Frühlingszwiebeln


  1/2 Gemüsetomate


  100 g saure Sahne


  2 El gehackte schwarze Oliven


  90 g Tortillachips


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 385 kcal/1617 kJ 18 g E, 28 g F, 15 g KH


  1 Peperoni putzen, entkernen und würfeln. Den Knoblauch schälen und pressen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Rinderhack mit Knoblauch, der Peperoni, den Dosentomaten und Paprikapulver etwa 20 Minuten garen, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 Den Eisbergsalat waschen, putzen, trocken schleudern, in kleine Stücke rupfen und in einer Schüssel anrichten. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Die 1/2 Tomate würfeln und mit Fleischmischung, Parmesan und Frühlingszwiebeln auf dem Eisbergsalat verteilen.


  3 Die saure Sahne darübergeben. Mit den gehackten Oliven garnieren und mit den Tortillachips servieren.
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  Wildsalat


  mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  200 ml Wildbrühe


  160 g küchenfertige Hasenrückenfilets


  1 Zwiebel


  150 g Champignons


  75 g Pfifferlinge


  1 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  1 El Essig


  100 g Feldsalat


  60 g saure Sahne


  2 El Himbeeressig


  1/2 Tl Senf


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Koch- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 138 kcal/580 kJ 15 g E, 7 g F, 3 g KH


  1 Die Wildbrühe zum Kochen bringen und die Hasenrückenfilets etwa 10 Minuten darin ziehen lassen. Aus der Brühe nehmen und abkühlen lassen.


  2 Die Zwiebel schälen und hacken. Champignons putzen und in Scheiben schneiden, die Pfifferlinge putzen. Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin andünsten. Dann die Champignons und die Pfifferlinge 3 Minuten mitbraten, mit Salz und Pfeffer würzen. Essig und 5 El Wildbrühe angießen und abkühlen lassen.


  3 Hasenfilets in Streifen schneiden und mit den Pilzen vermischen. Den Feldsalat waschen, putzen und trocken schleudern und das Fleisch-Pilz-Gemisch darauf anrichten.


  4 Aus saurer Sahne, Himbeeressig und Senf ein Dressing rühren und über den Salat gießen. Schnittlauch waschen, trocken schütteln, in Röllchen schneiden und den Salat damit garnieren.
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  Feldsalat


  mit Melone und Hühnerbrust


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenbrustfilets


  edelsüßes Paprikapulver


  Salz


  Pfeffer


  4 El Pflanzenöl


  1/2 kleine Cantaloupemelone


  1 kleine Honigmelone


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Tomaten


  400 g Feldsalat


  1 El Honig


  2 El Weißweinessig


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 249 kcal/1046 kJ 38 g E, 7 g F, 8 g KH


  1 Die Hähnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen, von Fett und Sehnen befreien und mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen, abtropfen und abkühlen lassen.


  2 Die Melonen entkernen und mit einem Kugelausstecher das Fruchtfleisch herauslösen. Den Saft auffangen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden; die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und achteln. Den Feldsalat putzen, waschen und gut trocken schleudern.


  3 Die Salatzutaten auf Tellern anrichten. Das Hähnchenfleisch in Scheiben schneiden und darüberlegen. Aus Melonensaft, Honig, Essig, restlichem Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben.


  [image: image]


  [image: image]


  Wurstsalat


  mit Mais


  Für 4 Portionen


  3 Senfgurken aus dem Glas


  200 g Babymaiskolben aus dem Glas


  1 Gemüsezwiebel


  300 g Fleischwurst


  1 El Instant-Gemüsebrühe


  125 ml Himbeeressig


  125 ml Sonnenblumenöl


  1 Tl Salz


  1/4 Tl Pfeffer


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 302 kcal/1268 kJ 12 g E, 25 g F, 7 g KH


  1 Die Gurken und den Mais in einem Sieb abtropfen lassen und dann in mundgerechte Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Fleischwurst von der Pelle befreien und erst in Scheiben, dann in Streifen schneiden. Alle Zutaten in eine Schüssel geben.


  2 Die Instant-Brühe in 125 ml kochendem Wasser auflösen und abkühlen lassen. Essig, Öl, Brühe, Salz und Pfeffer verrühren und mit den Salatzutaten mischen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und den Salat damit bestreuen.
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  Chinesischer Fleischsalat


  mit Sellerie


  Für 4 Portionen


  100 g Schweinelende


  2 El Öl


  1 weiße Rübe


  1 Möhre


  2 Stangen Staudensellerie


  100 g Austernpilze


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  2 Frühlingszwiebeln


  1 Tl geriebener Ingwer


  3 El Sojasauce


  1 1/2 Tl Sesamöl


  1 El Zucker


  1 Tl Reisessig


  Salz


  Pfeffer


  Sesamkörner nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeiten)


  Pro Portion ca. 145 kcal/609 kJ 9 g E, 8 g F, 9 g KH


  1 Schweinelende waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin etwa 4 Minuten braten. Herausnehmen und in eine Schüssel geben.


  2 Rübe und Möhre waschen, schälen und in Streifen schneiden. Staudensellerie waschen, putzen und in Scheiben, Austernpilze in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und alle Zutaten in dem Bratfett unter Rühren 3 Minuten schmoren.


  3 Knoblauch schälen und hacken, die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und hacken. Mit dem Schweinefleisch und 1 Tl geriebenem Ingwer mischen. Das geschmorte Gemüse unterheben.


  4 Sojasauce mit Sesamöl, Zucker, Reisessig, Salz und Pfeffer verrühren und über den Salat geben. Abkühlen lassen und mit Sesamkörnern bestreut servieren.


  Salat


  mit Schweinefilet und Pilzen


  Für 4 Portionen


  250 g Schweinefilet


  1 Knoblauchzehe


  4 El Öl


  Salz


  500 g gemischte Pilze


  1 Zwiebel


  Pfeffer


  6 El Sahne


  100 g Feldsalat


  2 Radicchio


  2 El Sherryessig


  1 El Sherry


  1 Tl Senf


  Zucker nach Geschmack


  4 El Distelöl


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 170 kcal/714 kJ 19 g E, 9 g F, 3 g KH


  1 250 g Schweinefilet waschen, trocken tupfen und mit dem Knoblauch rundum einreiben. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch etwa 15 Minuten von beiden Seiten braten. Abtropfen lassen, salzen und in Alufolie wickeln.


  2 Die Pilze putzen. Das übrige Öl in der Pfanne erhitzen. Die Zwiebel schälen und hacken und mit den Pilzen etwa 10 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, Sahne zugeben und 3 Minuten mitköcheln.


  3 Feldsalat und Radicchio waschen, putzen, zerkleinern, trocken schütteln und auf Tellern anrichten. Sherryessig, Sherry, Senf, Zucker und Distelöl verrühren und über den Salat geben. Pilze daraufgeben. Das Schweinefilet in Scheiben schneiden und darauf anrichten. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und über den Salat streuen.
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  Spinatsalat


  mit Hühnchen und Parmaschinken


  Für 4 Portionen


  125 g junger Spinat


  75 g Radicchio


  50 g Champignons


  250 g gekochtes Hühnchenfleisch


  50 g Parmaschinken


  3 El Olivenöl


  2 El Orangensaft


  2 El weißer Balsamico


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 127 kcal/533 kJ 19 g E, 5 g F, 1 g KH


  1 Spinat und Radicchio waschen, putzen und in Streifen schneiden. Champignons putzen, in Scheiben schneiden und untermischen. Hühnchenfleisch und Parmaschinken in Streifen schneiden und unterheben.


  2 Olivenöl mit Orangensaft, weißem Balsamico, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über den Salat geben.


  Wurstsalat


  nach Elsässer Art


  Für 4 Portionen


  2 Eier


  400 g grobe Schinkenwurst


  2 Tomaten


  1 Zwiebel


  4 Blätter Kopfsalat


  3 El Weißweinessig


  3 El Walnussöl


  1 Tl Senf


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 390 kcal/1638 kJ 22 g E, 32 g F, 3 g KH


  1 Die Eier in kochendem Wasser in 10 Minuten hart kochen. Abschrecken und abkühlen lassen. Die Schinkenwurst in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und vierteln. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Salatzutaten miteinander mischen.


  2 Die Salatblätter waschen, trocken schleudern und auf Teller verteilen. Den Wurstsalat daraufgeben. Die Eier schälen, halbieren und darauflegen.


  3 Aus Essig, Öl, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat träufeln. Mit Petersilie bestreut servieren.
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  Salat


  mit Gänsebrust


  Für 4 Portionen


  200 g Maronen aus der Dose


  2 El Butter


  400 g geräucherte Gänsebrust


  2 Äpfel


  2 Frühlingszwiebeln


  100 g Mayonnaise


  1 El Zitronensaft


  4 El Sahne


  2 El Dickmilch


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 533 kcal/2239 kJ 26 g E, 36 g F, 27 g KH


  1 Die Maronen in einem Sieb abtropfen lassen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Maronen darin 3 Minuten anschmoren. Herausnehmen und in eine Schüssel geben.


  2 Die Gänsebrust in Würfel schneiden. Die Äpfel waschen, schälen, entkernen und grob reiben. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und hacken. Mit Äpfeln und der Gänsebrust zu den Maronen geben und vermischen.


  3 Die Mayonnaise mit Zitronensaft, Sahne und Dickmilch verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Über den Salat geben, gut vermengen und servieren.
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  Fischsalat


  mit Paprika


  Für 4 Portionen


  je 1 rote, gelbe und grüne Paprikaschote


  1 Zwiebel


  225 ml Zitronensaft


  100 ml Limettensaft


  3 El Grappa


  Salz


  Pfeffer


  700 g küchenfertiges Rotbarschfilet


  2 El frisch gehackter Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinierzeit)


  Pro Portion ca. 328 kcal/1378 kJ 39 g E, 9 g F, 19 g KH


  1 Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Paprikastreifen und Zwiebelringe mit Zitronen- und Limettensaft, Grappa, Salz und Pfeffer vermengen. Den Rotbarsch in einer Schüssel damit begießen und abgedeckt etwa 36 Stunden durchziehen lassen. Dabei mehrmals wenden.


  2 Den Fisch aus der Marinade nehmen und in 3 cm große Würfel schneiden. Auf Tellern mit den Paprika- und Zwiebelringen anrichten. Mit dem Kerbel bestreut servieren.
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  Blattsalate


  mit Fisch


  Für 4 Portionen


  4 El Weißweinessig


  6 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Cayennepfeffer


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  400 g Heilbuttfilet


  je 1 Kopf Radicchio und Eichblattsalat


  100 g Feldsalat


  1 Chicoréestaude


  2 Msp. Safranpulver


  150 g Crème fraîche


  2 El gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 290 kcal/1218 kJ 22 g E, 21 g F, 3 g KH


  1 Weißweinessig und Olivenöl in 100 ml Wasser aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer verrühren. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen, fein hacken und in den Sud geben.


  2 Das Heilbuttfilet waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. In eine Auflaufform gießen und mit dem Sud begießen. 1 Stunde durchziehen lassen.


  3 Radicchio, Eichblattsalat, Feldsalat und Chicorée waschen, putzen und trocken schleudern. Radicchio und Eichblattsalat in kleine Stücke zupfen, von der Chicoréestaude den bitteren Kern entfernen und den Salat in Streifen schneiden. Alle Salate mischen und auf Tellern anrichten. Fischstücke darüberlegen.


  4 Safranpulver mit 2 El der Fischmarinade, Crème fraîche, Salz und Pfeffer verrühren und über den Salat geben. Mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.


  Gurkensalat


  mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  4 Eier


  1 Msp. Tamarindenpulver


  1 kleine Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 Stück frischer Ingwer (2–3 cm)


  1 Zitronengrasstängel


  3 Korianderstängel


  1 Tl Garnelenpaste


  1 Tl Zucker


  Salz


  1/2 Tl Kreuzkümmel


  Pfeffer


  3 1/2 Tl Kurkuma


  300 ml Kokosmilch


  1 Salatgurke


  200 g gekochte Garnelen


  1/2 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 139 kcal/584 kJ 9 g E, 9 g F, 9 g KH


  1 Die Eier hart kochen. Das Tamarindenpulver mit 1 El Wasser verrühren und quellen lassen. Zwiebel, Knoblauchzehen, Ingwer und Zitronengras schälen und fein hacken. Koriander waschen und hacken. Die gehackten Zutaten in einem Wok ohne Fett bei leichter Hitze anrösten.


  2 Die Garnelenpaste mit Zucker, Salz, Kreuzkümmel, Pfeffer und Tamarindenpaste sowie dem Kurkuma gut verrühren und ebenfalls in den Wok geben. Die Kokosmilch hinzufügen. Alles unter Rühren aufkochen, vom Herd nehmen und abkühlen lassen.


  3 Die Gurke waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Eier pellen und halbieren. Gurke, Eier und Garnelen mit Korianderblättchen auf Tellern anrichten und mit der Würzsauce begießen.
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  Scharfer Muschelsalat


  mit Fenchel


  Für 4 Portionen


  2 kg Miesmuscheln


  250 ml Weißwein


  1 Fenchelknolle


  1 Zwiebel


  1/2 Knoblauchzehe


  1/2 rote Chilischote


  5 El Weißweinessig


  1/2 Tl Zitronensaft


  1/2 Tl gemahlener Fenchel


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 235 kcal/987 kJ 26 g E, 4 g F, 14 g KH


  1 Die Miesmuscheln gründlich waschen und putzen. Weißwein zum Kochen bringen und die Muscheln darin garen, bis sich die Schalen öffnen. Geschlossene Exemplare entfernen, Muscheln in einer Schüssel abkühlen lassen und anschließend aus den Schalen lösen.


  2 Den Fenchel waschen, putzen und in Streifen schneiden; die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Beides mit den Muscheln mischen.


  3 Knoblauch schälen und fein hacken, Chili entkernen und fein hacken und mit dem Weißweinessig, Zitronensaft, gemahlenen Fenchel, Salz und Pfeffer verrühren und über den Salat geben. Mit frisch gehackter Petersilie garniert servieren.


  Gurkensalat


  mit Forelle


  Für 4 Portionen


  3 Salatgurken


  Salz


  125 ml Sahne


  Pfeffer


  1 Msp. Cayennepfeffer


  Saft von 1 Zitrone


  4 geräucherte Forellenfilets


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 222 kcal/932 kJ 19 g E, 13 g F, 6 g KH


  1 Die Salatgurken waschen und trocknen. 1 Gurke schälen und entkernen und mit etwas Salz pürieren. Die Sahne steif schlagen, unter das Gurkenpüree heben und mit Pfeffer, Cayennepfeffer und dem Zitronensaft abschmecken.


  2 Die zweite Salatgurke schälen, fein hobeln und unter die Sauce heben. Die Forellenfilets in Rauten schneiden und zum Gurkensalat geben.


  3 Die letzte Salatgurke in dünne Scheiben schneiden. Auf den Tellerrändern anrichten und den Salat daraufgeben.
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  Caesar’s Salad


  mit Sardellenfilets


  Für 4 Portionen


  2 Köpfe Romanasalat


  4 Scheiben Toastbrot


  2 El Butter


  2 Knoblauchzehen


  6 Sardellenfilets


  1 Ei


  4 El Zitronensaft


  1 Tl Senf


  1 Tl Worcestersauce


  10 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  100 g gehobelter Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 18 g E, 15 g F, 14 g KH


  1 Den Romanasalat waschen, putzen, trocken schleudern und die Blätter klein zupfen. Das Toastbrot entrinden und in kleine Würfel schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotwürfel darin goldbraun braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und beiseitestellen.


  2 Den Knoblauch schälen und hacken und mit den Sardellenfilets, dem Ei, dem Senf, dem Zitronensaft und der Worcestersauce in den Mixer geben. Auf niedrigste Stufe stellen und nach und nach das Olivenöl einfließen lassen, bis ein cremiges Dressing entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Die Salatblätter in eine Schüssel geben und in dem Dressing wenden. Mit den Croûtons und Parmesanspänen garniert servieren.
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  Meeresfrüchtesalat


  mit Zitronendressing


  Für 4 Portionen


  450 g Schellfischfilet


  225 g Seehechtfilet


  2 frische, küchenfertige Jakobsmuscheln


  175 g gesäuberter Tintenfisch in Ringen


  175 g geschälte Garnelen


  6 El frisch gehackte Petersilie


  2 El frisch gehackter Koriander


  4 El frisch gehackte Minze


  3 El Olivenöl


  Saft von je 1 Zitrone und 1 Limette


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 348 kcal/1462 kJ 52 g E, 12 g F, 7 g KH


  1 Die Meeresfrüchte waschen und trocken tupfen. Schellfischfilet und Seehechtfilet in Würfel schneiden und alles etwa 10 Minuten in kochendem Salzwasser garen. Abgießen und abkühlen lassen.


  2 Die Kräuter mit dem Olivenöl und Zitronen- und Limettensaft verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing über die Meeresfrüchte geben und vor dem Servieren 30 Minuten durchziehen lassen.
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  Garnelencocktail


  mit Spargel


  Für 4 Portionen


  je 500 g weißen und grünen Spargel


  1 Prise Zucker


  Salz


  Butter


  300 g ungeschälte Riesengarnelen


  1 Papaya


  1 Bund Dill


  Saft von 1 Orange


  150 g saure Sahne


  2 El Zitronensaft


  2 El Öl


  4 El Tomatenketchup


  2 El Weinbrand


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 228 kcal/958 kJ 22 g E, 10 g F, 11 g KH


  1 Den Spargel waschen, putzen und schälen. In einem Topf Wasser mit 1 Prise Zucker, Salz und etwas Butter zum Kochen bringen und den Spargel etwa 10 (weiß) bzw. 8 (grün) Minuten garen. Herausnehmen, abtropfen, abkühlen lassen und in 5 cm lange Stücke schneiden.


  2 Die Riesengarnelen im Spargelwasser 2 Minuten kochen, abgießen, abkühlen lassen und aus der Schale lösen. Den Darm entfernen. Die Papaya schälen, entkernen und würfeln und mit den Garnelen und dem Spargel vermischen.


  3 Den Dill waschen, trocken schütteln und hacken. Mit Orangensaft, saurer Sahne, Zitronensaft, Öl, Tomatenketchup, Weinbrand, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über den Salat geben.


  Asiasalat


  mit Lachs


  Für 4 Portionen


  200 g Fenchelknollen


  100 g Zuckerschoten


  100 g Bambussprossen aus der Dose


  100 g Palmherzen aus der Dose


  100 g Chinakohl


  200 ml Dickmilch


  3 El helle Sojasauce


  3 El Reiswein


  3 El Sesamöl


  2 Zitronengrasstängel


  Ingwerpulver


  Senfpulver


  100 g Bohnensprossen


  150 g geräucherter Lachs


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 182 kcal/764 kJ 14 g E, 9 g F, 10 g KH


  1 Die Fenchelknollen waschen, putzen, den harten Strunk entfernen, die Zuckerschoten waschen und putzen. Beides in dünne Streifen schneiden. Die Bambussprossen und Palmherzen abtropfen lassen und in Streifen bzw. Scheiben schneiden. Den Chinakohl waschen, putzen und in Streifen schneiden.


  2 Die Dickmilch mit der Sojasauce, dem Reiswein und dem Sesamöl verrühren. Das Zitronengras schälen, fein hacken und zur Dickmilch geben. Mit Ingwer- und Senfpulver abschmecken.


  3 Die Bohnensprossen mit heißem Wasser abspülen, abtropfen lassen. Den Lachs in Streifen schneiden. Das Gemüse auf Tellern anrichten, mit der Sauce beträufeln und mit Lachs und Sprossen garniert servieren.
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  Salat


  mit Scampi und Ananas


  Für 4 Portionen


  6 Eier


  200 g Palmherzen aus der Dose


  1/2 frische Ananas


  100 g gekochter Schinken


  200 g gekochte Scampi


  3 El Mayonnaise


  3 El Crème fraîche


  1 Tl Tomatenmark


  2 El Sahne


  1 El Weinbrand


  2 El Orangensaft


  Salz


  Pfeffer


  einige Kopfsalatblätter


  1 Tomate


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 302 kcal/1268 kJ 28 g E, 17 g F, 8 g KH


  1 Die Eier hart kochen, abschrecken, abkühlen lassen und in Scheiben schneiden. Die Palmherzen abgießen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Ananas schälen und würfeln, den gekochten Schinken in Streifen schneiden. Alle Salatzutaten und die Scampi miteinander vermischen.


  2 Aus Mayonnaise, Crème fraîche, Tomatenmark, Sahne, Weinbrand, Orangensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und den Salat damit vermengen.


  3 Kopfsalatblätter auf Teller legen und den Salat darauf anrichten. Die Tomate am Stielansatz kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und enthäuten. Anschließend würfeln und den Salat mit Tomatenwürfeln und Schnittlauchröllchen garniert servieren.
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  Krebssalat


  mit Eiern


  Für 4 Portionen


  4 Eier


  1/4 rote Paprikaschote


  450 g gekochtes Krebsfleisch


  225 g Mayonnaise


  5 El geschlagene Sahne


  2 Tl Worcestersauce


  1 Tl gehackter Dill


  2 El Chilisauce


  2 El gehackte Zwiebel


  Salz


  Cayennepfeffer


  einige Salatblätter


  4 Tomaten


  8 Artischockenherzen


  2 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 675 kcal/2835 Kcal 33 g E, 66 g F, 9 g KH


  1 Die Eier hart kochen, abschrecken und beiseitestellen. Die Paprikaschote waschen, entkernen und fein hacken. Mit Krebsfleisch, Mayonnaise, geschlagener Sahne, Worcestersauce, Dill, Chilisauce, gehackter Zwiebel, Salz und Cayennepfeffer mischen und pikant abschmecken.


  2 Die Salatblätter auf Tellern verteilen und den Salat darauf anrichten. Die Eier schälen und achteln, die Tomaten waschen und achteln. Eier, Tomaten und Artischockenherzen auf dem Salat anrichten. Mit Koriander bestreut servieren.
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  Shrimpscocktail


  mit Mandarinen


  Für 4 Portionen


  300 g geschälte Shrimps


  1 El Zitronensaft


  150 g Feldsalat


  200 g Mandarinen aus der Dose


  200 g Austernpilze


  2 El Öl


  100 g Mungobohnensprossen aus der Dose


  10 El Gewürzketchup


  6 El Schmand


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl Paprikapulver


  4 Blätter Lollo Rosso


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 217 kcal/911 kJ 18 g E, 9 g F, 15 g KH


  1 Die Shrimps waschen, trocken tupfen und in einer Schüssel mit dem Zitronensaft beträufeln. Mandarinen abtropfen lassen, Feldsalat putzen.


  2 Die Austernpilze putzen und in Stücke schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Pilze unter Rühren 3 Minuten schmoren. Die Bohnensprossen abtropfen lassen. Die Salatzutaten zu den Shrimps geben.


  3 Ketchup mit Schmand, Olivenöl und Gewürzen verrühren und über den Salat geben. Diesen dann auf den Lollo-Rosso-Blättern anrichten.
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  Garnelensalat


  mit Sprossen


  Für 4 Portionen


  350 g Sojabohnensprossen


  2 El Sesamsamen


  1 Bund Brunnenkresse


  16 gekochte große Krabben


  2 El Sojasauce


  1 El Reiswein


  1 El Essig


  1 El Sesamöl


  Salz


  Pfeffer


  Honig nach Geschmack


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 223 kcal/937 kJ 34 g E, 6 g F, 8 g KH


  1 Die Sojabohnensprossen in kochendem Wasser 30 Sekunden blanchieren, abgießen und eiskalt abschrecken. Abkühlen lassen.


  2 Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Die Brunnenkresse waschen, trocken schütteln und zerpflücken. Mit den Sojasprossen, Krabben und dem Sesam mischen.


  3 Aus Sojasauce, Reiswein, Essig, Sesamöl, Salz, Pfeffer und Honig ein Dressing rühren und über den Salat geben. Gut durchrühren und servieren.
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  Reissalat


  mit Schwarzwurzeln


  Für 4 Portionen


  1 l Gemüsebrühe


  4 Tassen Naturreis


  1 Bund Petersilie


  1 Bund Estragon


  300 g Schwarzwurzeln aus der Dose


  1 El Kapern


  150 g saure Sahne


  125 ml Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Koch- und Durchziehzeit)


  Pro Portion ca. 440 kcal/1848 kJ 7 g E, 22 g F, 54 g KH


  1 Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen und den Reis darin etwa 45 Minuten garen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und hacken.


  2 Die Schwarzwurzeln und Kapern in einem Sieb abtropfen lassen. Die Kapern hacken. Kräuter, Schwarzwurzeln und Kapern mit der sauren Sahne und dem Olivenöl mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Reis etwas abkühlen lassen und unter das Gemüse heben. 20 Minuten durchziehen lassen und servieren.
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  Wildreissalat


  mit Schmanddressing


  Für 4 Portionen


  150 g Wildreis


  250 g Tomaten


  1 Bund Basilikum


  2 El Schmand


  80 ml Sahne


  1 Tl Senf


  1 El Limettensaft


  Salz


  Pfeffer


  einige Salatblätter zum Anrichten


  100 g Käse


  Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 245 kcal/1029 kJ 10 g E, 9 g F, 32 g KH


  1 Den Wildreis in 300 ml kochendem Wasser abgedeckt etwa 40 Minuten garen. Abgießen und etwas abkühlen lassen.


  2 Die Stielansätze der Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und häuten. Anschließend entkernen und würfeln. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken.


  3 Aus Schmand, Sahne, Senf, Limettensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und mit Tomaten, Basilikum und Wildreis mischen. Auf Salatblättern anrichten. Den Käse in Streifen schneiden und den Salat damit garnieren.


  Tortellinisalat


  mit Ananas


  Für 4 Portionen


  250 g Tortellini


  300 g kleine Champignons


  1 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  200 g Zuckerschoten


  1/2 Ananas


  1/2 rote Paprikaschote


  250 g Maiskörner


  4 El Apfelessig


  1 El Senf


  5 El Öl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 507 kcal/2129 kJ 18 g E, 6 g F, 94 g KH


  1 Die Tortellini nach Packungsanweisung garen, abgießen und abtropfen lassen. Die Champignons putzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Champignons darin schmoren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zuckerschoten waschen, putzen in Streifen schneiden und kurz mitschmoren.


  2 Die Ananas schälen und würfeln, die Paprikaschote putzen und würfeln. Den Mais abtropfen lassen. Mit Champignons und Tortellini mischen.


  3 Aus Apfelessig, Senf, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Etwa 1 Stunde durchziehen lassen.
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  Rote–Linsen–Salat


  mit Kartoffeln


  Für 4 Portionen


  300 g Kartoffeln


  400 ml Gemüsebrühe


  1 Zwiebel


  150 g rote Linsen


  1/2 Salatgurke


  4 El Öl


  2 El Weinessig


  Selleriesalz


  Pfeffer


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 199 kcal/836 kJ 11 g E, 3 g F, 32 g KH


  1 Die Kartoffeln waschen, in ausreichend kochendem Wasser garen. Abgießen, etwas abkühlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden. Auskühlen lassen.


  2 Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Zwiebel schälen, hacken und mit den Linsen etwa 5 Minuten in der Gemüsebrühe garen. Abgießen und abkühlen lassen.


  3 Die Salatgurke waschen, schälen, in Scheiben schneiden und mit den Linsen und den Kartoffeln mischen.


  4 Öl mit Weinessig, Selleriesalz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren, den Linsensalat damit vermengen und mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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  Nudelsalat


  mit Gorgonzola


  Für 4 Portionen


  350 g Penne


  Salz


  2 Knoblauchzehen


  500 g Romanasalat


  100 g Gorgonzola


  3 El Walnussöl


  100 g gehackte Pekannüsse


  8 El Kefir


  Pfeffer


  1 Tl Chilipulver


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 605 kcal/2541 kJ 24 g E, 27 g F, 65 g KH


  1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Salat waschen, trocken schleudern und in Streifen schneiden. Den Gorgonzola fein würfeln.


  2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin andünsten. Pfanne vom Herd nehmen. Salat und Gorgonzola zugeben und 3 Minuten darin ziehen lassen. Nüsse und Kefir unterrühren. Alles mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken.


  3 Die Nudeln abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Nudeln mit Pfannenzutaten in einer Schüssel vermengen und servieren.
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  Bandnudelsalat


  mit Kräutern


  Für 4 Portionen


  200 g dünne Bandnudeln


  1 Bund gemischte Kräuter


  100 g Crème fraîche


  50 ml Sahne


  2 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  4 Salatherzen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 318 kcal/1336 kJ 8 g E, 15 g F, 37 g KH


  1 Die Bandnudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. 2/3 davon mit Crème fraîche, 50 ml Sahne und 1 El Öl verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Die Nudeln abgießen, abtropfen lassen, mit dem restlichen Öl und den übrigen Kräutern und Salz und Pfeffer verrühren.


  3 Die Salatherzen waschen, putzen, trocken schleudern und klein schneiden. Nudelsalat auf Tellern anrichten, die Salatherzen darauf verteilen und mit dem Kräuterdressing beträufeln.
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  Bunter Pastasalat


  mit Gorgonzola


  Für 4 Portionen


  350 g Bandnudeln


  Salz


  300 g Möhren


  40 g Butter


  300 g TK-Erbsen


  6 El Gemüsebrühe


  Pfeffer


  2 El Zitronensaft


  3 El Obstessig


  4 El Olivenöl


  1/2 Bund Petersilie


  200 g Gorgonzola


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 690 kcal/2898 kJ 27 g E, 32 g F, 72 g KH


  1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Möhren waschen, schälen, längs in dünne Streifen schneiden und in etwa 2 cm große Rauten schneiden.


  2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Möhren darin etwa 3 Minuten andünsten. Die Erbsen zugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Abgedeckt etwa 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Nudeln abgießen und abkühlen lassen.


  3 Den Essig mit Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und unterheben. Die Nudeln mit dem Gemüse und dem Dressing mischen. Den Gorgonzola in Stücke brechen und über den Salat streuen.


  Vollkornnudelsalat


  mit Preiselbeerdressing


  Für 4 Portionen


  200 g Vollkornnudeln


  1 El Butter


  1 Zwiebel


  200 g Mais aus der Dose


  200 g Kidneybohnen aus der Dose


  2 Tomaten


  1 grüne Paprikaschote


  150 g Emmentaler


  50 g saure Sahne


  150 g Joghurt


  2 El Curryketchup


  1 Prise Paprikapulver


  Salz


  Pfeffer


  Curry


  1 El Preiselbeergelee


  4 El Obstessig


  3 El gehackte gemischte Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 348 kcal/1462 kJ 20 g E, 18 g F, 25 g KH


  1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser garen, abgießen und abgetropft mit 1 El Butter vermengen. Die Zwiebel schälen und hacken, Mais und Kidneybohnen abtropfen lassen und in einer Schüssel mit den Nudeln vermischen.


  2 Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und achteln, Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Den Emmentaler in dünne Streifen schneiden und alles unter die Nudeln heben.


  3 Aus saurer Sahne, Joghurt, Curryketchup, Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Curry, Preiselbeergelee und Obstessig ein Dressing rühren und über den Salat geben. Mit den gehackten Kräutern bestreut servieren.
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  Warmer Reissalat


  mit Zimtdressing


  Für 4 Portionen


  200 g braune Linsen


  200 g Basmatireis


  Salz


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  100 ml Olivenöl


  2 Tl gemahlener Zimt


  2 Tl Paprikapulver


  2 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  Pfeffer


  2 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 362 kcal/1520 kJ 9 g E, 14 g F, 51 g KH


  1 Die Linsen über Nacht in ausreichend kaltem Wasser einweichen. Am nächsten Tag abgießen, in Wasser etwa 40 Minuten garen. Nach 20 Minuten Garzeit den Reis und etwas Salz hinzufügen und mitgaren.


  2 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin etwa 5 Minuten dünsten. Die Gewürze zugeben und alles weitere 5 Minuten schmoren.


  3 Reis und Linsen abgießen und abtropfen lassen. Mit der Pfannenmischung verrühren. Den Koriander unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm servieren.
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  Farfallesalat


  mit roten Linsen


  Für 4 Portionen


  100 g rote Linsen


  500 ml Fleischbrühe


  300 g Farfalle


  Salz


  1 Zwiebel


  100 g Rote Bete aus dem Glas


  1 Möhre


  1 Lauchstange


  2 El Zitronensaft


  3 El Öl


  Pfeffer


  2 Tl Pimentpulver


  1 Tl Paprikapulver


  150 g Rauchfleisch


  1 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 508 kcal/2134 kJ 31 g E, 11 g F, 70 g KH


  1 Die Linsen waschen und in der Brühe in einem großen Topf etwa 10 Minuten garen. Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Rote Bete abgießen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Möhre und Lauch waschen, putzen und schälen, die Möhre in feine Stifte, den Lauch in dünne Ringe schneiden.


  2 Den Zitronensaft mit Öl, Salz und den Gewürzen abschmecken. Das Rauchfleisch in Streifen schneiden. Die Petersilie hacken. Die Linsen und Nudeln abgießen und abtropfen lassen. Beides abkühlen lassen. Mit dem Gemüse und dem Rauchfleisch vermengen und mit der Salatsauce verrühren.


  Gemüsereis


  mit Himbeerdressing


  Für 4 Portionen


  250 ml Gemüsebrühe


  150 g Vollkornreis


  1 Salatgurke


  1 Bund Radieschen


  3 Möhren


  4 Frühlingszwiebeln


  4 El Himbeeressig


  Salz


  Zitronenpfeffer


  5 El Traubenkernöl


  50 g 8-Kräuter-Mischung (TK)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 255 kcal/1071 kJ 6 g E, 8 g F, 39 g KH


  1 Die Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Den Reis hineingeben und abgedeckt bei geringer Temperatur etwa 40 Minuten garen. Anschließend in einem Sieb abtropfen lassen.


  2 Die Gurke und die Radieschen putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Möhren waschen, schälen und in dünne Stifte schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden.


  3 Aus Essig, Salz, Pfeffer, Öl und der Kräutermischung eine Marinade rühren und mit dem Gemüse vermischen. Die Gemüsemischung unter den abgetropften Reis heben und lauwarm mit dem Radieschengrün garniert servieren.
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  Nudelsalat Tricolore


  mit Mozzarella


  Für 4 Portionen


  1 große Aubergine


  1 Tl grobes Meersalz


  500 g bunte Tortellini


  Salz


  3 rote Paprikaschoten


  2 mittelgroße Zucchini


  2 Fleischtomaten


  400 g Mozzarella


  1/2 Bund Petersilie


  Pfeffer


  125 ml Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 808 kcal/3394 kJ 38 g E, 30 g F, 93 g KH


  1 Die Aubergine waschen, in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, mit Meersalz bestreuen und abgedeckt, mit einem Teller beschwert, etwa 1 Stunde ziehen lassen. Die Tortellini in kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen, abtropfen und abkühlen lassen.


  2 Die Aubergine abspülen und trocken tupfen. Auberginenscheiben unter dem Grill 4 Minuten grillen. Die Paprikaschoten putzen, entkernen und mit den geputzten Zucchini in dünne Streifen schneiden. Die Fleischtomaten an den Stielansätzen kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und häuten. Stielansätze und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  3 Den Mozzarella in einem Sieb abtropfen lassen und würfeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Tortellini mit dem Gemüse, den halbierten Auberginenscheiben und dem Mozzarella mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie und Olivenöl unterheben und servieren.
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  Wildreissalat


  mit Aprikosen


  Für 4 Portionen


  75 g Wildreismischung


  Salz


  1/2 mittelgroßer Apfel


  1/2 grüne Paprikaschote


  1/2 Stange Staudensellerie


  50 g getrocknete Aprikosen


  2 El Sojasauce


  2 Tl Zucker


  2 Tl Obstessig


  25 g geröstete ungesalzene Erdnüsse


  Salatblätter zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 170 kcal/714 kJ 5 g E, 4 g F, 28 g KH


  1 Den Reis in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und zum Abkühlen auf einen Teller geben. Mehrmals umrühren.


  2 Den Apfel waschen, schälen und entkernen, die Paprikaschote waschen, entkernen, den Staudensellerie waschen und putzen. Alles fein würfeln. Die Aprikosen in feine Würfel schneiden. Obst- und Gemüsewürfel in eine Schüssel füllen.


  3 Für das Dressing Sojasauce, Zucker, Obstessig und 2 El Wasser verrühren und unter die Obst-Gemüse-Mischung heben. Den Reis dazugeben, gut durchrühren und mit den Erdnüssen und Salatblättern garniert servieren.


  Makkaronisalat


  mit Lachs


  Für 4 Portionen


  150 g Makkaroni


  250 g Spargel


  Salz


  Zucker


  1 große rote Paprikaschote


  1/2 mittelgroße Zwiebel


  200 g gekochter Lachs


  125 g Hüttenkäse


  2 El Zitronensaft


  2 Spritzer Tabasco


  2 El frisch gehackter Dill


  15 Kirschtomaten


  5 Eiertomaten


  1 Salatgurke


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 280 kcal/1176 kJ 21 g E, 6 g F, 34 g KH


  1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Den Spargel putzen, schälen, in reichlich kochendem Salzwasser mit etwas Zucker etwa 15 Minuten garen. Abgießen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden.


  2 Die Paprikaschote waschen, putzen, entkernen und würfeln, Zwiebel schälen und hacken. Den Lachs in Stücke schneiden und mit den übrigen Salatzutaten mischen.


  3 Aus Hüttenkäse, Zitronensaft und Tabasco eine cremige Sauce rühren. Den Dill unterheben. Das Dressing unter den Salat rühren und abgedeckt 20 Minuten durchziehen lassen.


  4 Die Kirschtomaten waschen und halbieren, die Eiertomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Gurke waschen, streifenförmig schälen und in Scheiben schneiden. Nudelsalat auf Tellern anrichten und mit Tomaten und Gurken garnieren.
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  Nudelsalat


  mit Mais und Speck


  Für 4 Portionen


  5 Eier


  250 g Hörnchennudeln


  200 g Maiskörner aus der Dose


  200 g Frühstücksspeck


  1 Bund Radieschen


  1/2 Salatgurke


  1 El gefüllte schwarze Oliven


  1/4 Zwiebel


  1/4 grüne Paprikaschote


  1/2 hart gekochtes Ei


  120 g Mayonnaise


  1/2 El frisch gehackte Petersilie


  Chilisauce


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 437 kcal/1829 kJ 29 g E, 40 g F, 56 g KH


  1 Die Eier hart kochen, abschrecken und beiseitestellen. Die Hörnchennudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Danach abgießen und abtropfen lassen, den Mais abgießen, abtropfen lassen und unter die Nudeln heben.


  2 Den Speck würfeln und in einer heißen Pfanne ohne Öl kross braten. Unter die Nudeln heben. Radieschen und Gurke waschen und putzen und die Radieschen in Scheiben, die Gurke in Würfel schneiden. Die Eier pellen und vier hacken. Alles unter die Nudeln heben.


  3 Die Oliven fein würfeln. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Paprikaschote entkernen und fein hacken. Oliven, Zwiebel und Paprika mit der Mayonnaise verrühren. Mit der Petersilie, Chilisauce, Salz und Pfeffer abschmecken und den Salat damit vermengen. Jede Portion mit einem Eiviertel garnieren.
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  Avocadosalat


  mit Grapefruit


  Für 4 Portionen


  4 rosa Grapefruits


  2 Avocados


  1 Eichblattsalat


  4 Tomaten


  Saft von 3 Zitronen


  3 El Honig


  6 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 483 kcal/2029 kJ 5 g E, 35 g F, 32 g KH


  1 Die Grapefruits schälen und filetieren. Die Avocados schälen, halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Den Eichblattsalat waschen, putzen, trocken schleudern und zerkleinern.


  2 Die Stielansätze der Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und häuten. Anschließend entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Mit den Grapefruitfilets, Avocadowürfeln und Eichblattsalat mischen.


  3 Aus dem Zitronensaft, Honig, Olivenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und den Salat damit beträufeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und den Salat damit bestreut servieren.
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  Melonensalat


  mit Vinaigrette


  Für 4 Portionen


  1 kleine Cantaloupemelone


  1/2 Salatgurke


  3 Tomaten


  Salz


  3 El frisch gehackte Minze


  3 El Olivenöl


  2 El weißer Balsamico


  1/2 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  Minze zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 64 kcal/269 kJ 1 g E, 4 g F, 5 g KH


  1 Die Melone halbieren, die Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher herausholen. Die Gurke waschen, schälen und würfeln. Die Tomaten am Stielansatz kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und häuten. Anschließend entkernen und würfeln.


  2 Melonenkugeln, Gurken- und Tomatenwürfel in einer Schüssel mit Salz und 2 El Minze mischen. 10 Minuten durchziehen lassen. Aus Öl, Essig, restlicher Minze, Kreuzkümmel und Salz eine Vinaigrette bereiten und über die Salatmischung träufeln. Alles weitere 30 Minuten durchziehen lassen. Den Salat mit Minze garniert servieren.
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  Chicoréesalat


  mit Trauben und Melone


  Für 4 Portionen


  2 Chicoréestauden


  400 g grüne Trauben


  1 Mango


  1/2 Honigmelone


  100 g getrocknete Datteln


  250 ml Buttermilch


  5 El Grappa


  2 El Crème double


  3 El Mangosaft


  Zitronenpfeffer


  je 1 Prise Kardamom- und Nelkenpulver


  50 g gehackte Pekannüsse


  Blüten zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 6 g E, 11 g F, 44 g KH


  1 Den Chicorée waschen, halbieren, den bitteren Strunk herausschneiden, die Blätter in Streifen schneiden. Die Trauben gründlich waschen, halbieren und entkernen. Die Mango schälen, halbieren, das Fruchtfleisch in Spalten vom Kern schneiden.


  2 Die Melone entkernen und das Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher herauslösen. Die Datteln vom Kern befreien und in Streifen schneiden. Die Früchte und den Chicorée in einer Schüssel mischen.


  3 Die Buttermilch mit dem Grappa, der Crème double und dem Mangosaft verrühren und mit den Gewürzen abschmecken. Über den Salat geben und mit den Pekannüssen und Blüten garniert servieren.


  Avocado–Salat


  mit Tamarillos


  Für 4 Portionen


  3 Tamarillos


  1 Tl Zucker


  2 Avocados


  4 Salatherzen


  150 g Kräuterfrischkäse


  6 El Joghurt


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 438 kcal/1840 kJ 9 g E, 40 g F, 13 g KH


  1 Die Tamarillos schälen, halbieren und in Scheiben schneiden. Mit 1 Tl Zucker bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. Die Avocados schälen, den Stein herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln.


  2 4 Salatherzen waschen, trocken schleudern und klein zupfen. Auf Tellern anrichten, die Avocadowürfel daraufgeben und mit den Tamarilloscheiben belegen.


  3 Den Kräuterfrischkäse mit dem Joghurt glatt rühren und den Salat mit dem Dressing beträufeln.
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  Schlemmersalat


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  1 Honigmelone


  250 g Kirschen


  250 g Himbeeren


  250 g Pfirsiche


  100 g Erdbeeren


  50 g kandierter Ingwer


  100 g gehackte Mandeln


  100 ml Sahne


  100 g Crème fraîche


  1/4 Tl Vanillemark


  2 Tl Honig


  1 El Rum


  1/4 Tl Ingwerpulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 408 kcal/1714 kJ 9 g E, 29 g F, 28 g KH


  1 Die Honigmelone schälen, entkernen und würfeln. Kirschen waschen und entsteinen, Himbeeren waschen und verlesen. Pfirsiche schälen, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch würfeln, die Erdbeeren waschen und putzen, große Exemplare halbieren. Den kandierten Ingwer fein würfeln. Obst und Ingwer mit den gehackten Mandeln mischen und auf Teller verteilen.


  2 Sahne mit Crème fraîche, Vanillemark, Honig, Rum und Ingwerpulver verrühren und das Obst mit dem Dressing beträufeln.
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  Beerensalat


  mit weißer Sauce


  Für 4 Portionen


  300 g kernlose grüne Weintrauben


  300 g frische Brombeeren


  150 g Magerquark


  150 g Joghurt


  150 ml Milch


  50 ml Sahne


  1 El Zucker


  Zimt


  2 El gehackte Pistazien


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 208 kcal/874 kJ 10 g E, 9 g F, 20 g KH


  1 Weintrauben und Brombeeren waschen, gut abtrocknen und verlesen.


  2 Den Quark mit dem Joghurt und der Milch verrühren. Die Sahne steif schlagen und unterheben. Die Quark-Joghurt-Masse nach Geschmack mit Zucker und Zimt verfeinern.


  3 Die Obstmischung auf Tellern anrichten. Mit der Quark-Joghurt-Masse garnieren und mit den Pistazien bestreut servieren.


  Mango–Sternfrucht–Salat


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  4 Sternfrüchte


  2 Mangos


  1 Frühlingszwiebel


  15 g frisch geriebener Ingwer


  2 El Limoncello (italienischer Zitronenlikör)


  4 El Zitronensaft


  1 Tl süßer Senf


  1 Tl gehackter Koriander


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 123 kcal/517 kJ 3 g E, 1 g F, 24 g KH


  1 Die Sternfrüchte waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Mangos schälen, entsteinen und würfeln. Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Obst und Zwiebeln in einer Schüssel mischen.


  2 Den Ingwer mit Limoncello, Zitronensaft, süßem Senf und gehacktem Koriander verrühren und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Über die Früchte geben und servieren.
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  Fruchtsalat


  mit Pfeffer und Vanille


  Für 4 Portionen


  1 Nashibirne


  1 Orange


  1 Grapefruit


  2 Kiwis


  12 frische Lychees


  100 g Kirschtomaten


  Saft von 1 Zitrone


  4 El Honig


  1 El grüne Pfefferkörner


  150 ml Sahne


  1/4 Tl gemahlene Vanille


  1 Spritzer Rum


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 330 kcal/1386 kJ 4 g E, 12 g F, 48 g KH


  1 Die Birne schälen, entkernen und würfeln. Orange und Grapefruit schälen und filetieren, Kiwis schälen und in Scheiben schneiden. Die Lychees schälen und entsteinen. Die Kirschtomaten halbieren und mit dem Obst vermischen.


  2 Zitronensaft, Honig und grüne Pfefferkörner miteinander vermischen, über die Früchte geben und 1 Stunde durchziehen lassen. Die Sahne steif schlagen, mit Vanille und etwas Rum verfeinern und über den Fruchtsalat geben.
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  Früchtetraum


  mit Gorgonzola


  Für 4 Portionen


  200 g Gorgonzola


  6–7 El Sahne


  1–2 El Milch


  4 El Walnüsse


  400 g Pflaumen


  200 g Birnen


  etwas Zimt


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 310 kcal/1302 kJ 12 g E, 21 g F, 18 g KH


  1 Den Gorgonzola mit einer Gabel zerdrücken. Die Sahne zugeben und zu einer cremigen Masse rühren. Eventuell etwas Milch zugeben. Käsemasse in einen Spritzbeutel geben und in den Kühlschrank legen.


  2 Die Walnüsse hacken, in einer Pfanne ohne Fett etwa 4 Minuten goldbraun rösten. Die gewaschenen Pflaumen entsteinen und vierteln. Die Birnen schälen, entkernen und das Fruchtfleisch vierteln. Das Obst auf 4 Desserttellern anrichten.


  3 Die Käsemasse in großen Klecksen auf das Obst spritzen. Die Walnüsse darüberstreuen und alles mit etwas Zimt bestäuben.
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  Melonensalat


  mit Vanilleschmand


  Für 4 Portionen


  750 g Wassermelone


  400 g Cantaloupemelone


  400 g Galiamelone


  4 El Zitronensaft


  3 El fein gehackte Minze


  40 g Pinienkerne


  1 Tl gehackter Thymian


  2 Tl Vanillemark


  125 g Schmand


  50 g Puderzucker


  100 g Joghurt


  50 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 288 kcal/1210 kJ 6 g E, 16 g F, 30 g KH


  1 Die Melonen von Kernen und Schale befreien und das Fruchtfleisch würfeln. Mit Zitronensaft und Minze etwa 1 Stunde marinieren.


  2 Die Pinienkerne mit dem Thymian in der Pfanne ohne Fett rösten und abkühlen lassen.


  3 Vanillemark mit Schmand, Puderzucker und Joghurt verrühren. Die Sahne steif schlagen und unterheben. Melonensalat mit Pinienkernen und dem Vanilleschmand garniert servieren.
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  Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!


  • Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)


  • Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)


  • Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)


  • Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)


  • Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)


  • Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)


  • Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)


  • Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)


  • Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)


  • Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)


  • Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)


  • Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)


  • Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)


  • Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)


  • Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)


  • Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)


  • Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)


  • Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)


  • Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)


  • Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)


  • Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)


  • Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)


  • Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)


  • Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)


  • Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)


  • Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)


  • Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)


  • Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)


  • Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)


  • Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)


  • Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)


  • Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)


  • Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)


  • Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)


  • Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)


  • Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)


  • Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)


  • Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)


  Praktische Tipps für jede Situation!


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


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


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


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


  Erhältlich in allen eBook-Shops!


  Wir sind auf Facebook!


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


  www.facebook.com/apollomedien
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