Salate

Stand 29. September 2021

Blumenkohlsalat mit Brokkoli

Fiir 4 Portionen:

1 kleiner Blumenkohl (ca. 400g)
400 g Brokkoli

1 Tl scharfer Senf

1 El Weiffweinessig

1ElL Ol

100 g saurer Halbrahm

1 T frischer Estragon, gehackt
Salz, Pfeffer

1. Den Blumenkohl in feine Roschen teilen. Von dem Brokkoli die Réschen abschneiden. Die
Brokkolistengel in kleine Scheiben schneiden.

2. Die Gemiise gut waschen und auf einen Siebaufsatz geben. Einen passenden Topf halb
hoch mit Wasser fiillen, aufkochen, den Siebaufsatz daraufstellen und die Gemiise zugedeckt
6 Minuten garen.

3. Fiir die Sauce den Senf, den Essig und das Ol gut verrithren. Den sauren Halbrahm zufiigen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Roschen anrichten und noch warm mit der Sauce begiefen. Mit Estragon bestreuen
und sofort servieren.

Blumenkohlsalat mit Melisse

Fiir 4 Portionen:

1 Blumenkohl (ca. 500g)
Salz

2 El Zitronensaft

1 Bund Frihlingszwiebeln
1509 Méhren

1 Bund Zitronenmelisse
4 El Weiffweinessig
Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Zucker

1/2 Tl Koriander (gestofien)
7El Ol

Den Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen zerteilen. In kochendem Salzwasser mit
Zitronensaft 8 Minuten garen, dann in einem Sieb abtropfen lassen. In der Zwischenzeit die
Friithlingszwiebeln putzen, waschen und in Scheiben schneiden, dabei nur weifle und hellgriine
Teile verwenden. Die Mohren schélen, waschen und entweder durch die grobe Scheibe des
Fleischwolfs drehen oder fein raffeln. Die Melissenbléattchen von den Stielen zupfen. Aus Essig,
Salz, Pfeffer, Zucker, Koriander und Ol eine Salatsauce rithren. Alle Zutaten darin wenden.
Den Salat moglichst noch lauwarm servieren.



Bohnen-Avocado-Salat mit Zitronensauce und Dillbluten

Fiir 4—6 Portionen:
500 g Prinzefsbohnen
3El Ol

Vollmeersalz

Pfeffer

1/s1 Gemaisebriihe

100 ml Schlagsahne

3 El Zitronensaft

3 Figelb

1 Avocado

1 El fein abgeriebene Zitronenschale
1 Handvoll Dillbliiten
1 Handvoll Kerbel

1. Bohnen waschen und putzen. Bei milder Hitze im Ol andiinsten, salzen und pfeffern. Briithe
zugeben und die Bohnen im geschlossenen Topf 15 Minuten garen.

2. Bohnen abgieflen, Fond auffangen. Bohnen abkiihlen lassen. Fond mit Sahne, 2 El Zitronen-
saft und Eigelb verriithren. Bei milder Hitze unter stdndigem Schlagen mit dem Schneebesen
erhitzen, bis die Sahne bindet, aber nicht kocht. Abkiihlen lassen.

3. Avocado halbieren, Stein entfernen. Die Hélften schélen, in Scheiben schneiden und sofort
mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln. Auf Tellern anrichten.

4. Zitronenschale unter die Sauce rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dillbliiten und Ker-
belblatter abzupfen, von beidem etwas fiir die Dekoration zurtickbehalten.

5. Krdauter unter die Bohnen mischen. Bohnen und Sauce auf den Avocadoscheiben anrichten,
mit den restlichen Kréautern garnieren.

Quelle: EET 7/90/65

Bohnen-Mais-Salat

1 Dose Indianerbohnen

1 Dose Mais naturell (285 g)
1 Stange Lauch

4 El Rotweinessig

Salz, Zucker

evtl. Tabasco (oder Pfeffer)
Knoblauchpulver

3El Ol

Abgetropfte Bohnen und Maiskorner und in sehr feine Ringe geschnittenen Lauch gut vermi-
schen. Aus Essig, Salz, Zucker, Tabasco oder Pfeffer, Knoblauchpulver und Ol eine Marinade
bereiten. Den Salat damit vermischen und im Kiihlschrank gut durchziehen lassen. Vor dem
Servieren gegebenenfalls noch einmal nachwiirzen.

Bohnensalat mit Schafskase
1 Dose weiffe Bohnen



1 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

4 El Weinessig

2 Zwiebeln

Salz, 3 El Olivenol

1 Glas schwarze Oliven (90 g)
100 g Schafskase

Paprikaschote fein wiirfeln. Eine Salatschiissel mit der etwas zerdriickten Knoblauchzehe aus-
reiben. Aus Essig, den fein gewiirfelten Zwiebeln, Salz und Ol eine Salatsauce herstellen. Mit
den Bohnen, den Paprikawiirfeln und den abgegossenen Oliven vermischen. Schafskése zerbro-
seln und vorsichtig untermengen. Den Salat gut durchziehen lassen. Vor dem Servieren noch
einmal abschmecken.

Bohnensalat mit Thunfisch

Fiir 4 Portionen:

500 g kleine neue Kartoffeln
Salz

2 Dosen Thunfisch in Olivendl (a 1859 EW)
3—4 El Estragonessig

50ml Gemiisefond

1 Tl Tomatenmark

weifer Pfeffer

Zucker

500 g Schneidebohnen

1/2 Bund Basilikum

1 Bund Frihlingszwiebeln
100 g Kaperndpfel (abgetropft)
200 g roter Fichblattsalat

1. Die Kartoffeln waschen, in Salzwasser garen, abgieflen, pellen und zugedeckt abkiihlen las-
sen. Thunfisch in einem Sieb gut abtropfen lassen. Das Ol auffangen, mit 25g Thunfisch,
Estragonessig, Gemiisefond, Tomatenmark, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker mit dem Schneid-
stab zu einer glatten Sauce piirieren. Restlichen Thunfisch in Stiicke zerteilen, zugedeckt kalt
stellen.

2. Die Bohnen putzen, in 1 c¢m breite Stiicke schneiden, in kochendem Salzwasser 6-8 Minuten
garen, abgielen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

3. Kartoffeln langs vierteln. Basilikumblatter von den Stielen zupfen und grob zerpfliicken.
Frithlingszwiebeln putzen und das Weifle und Hellgriine in Ringe schneiden. Kapernapfel vier-
teln. Bohnen, Kartoffeln, Basilikum, Frithlingszwiebeln und Kapernépfel mit 1/2 der Sauce
mischen, salzen und pfeffern.

4. Fichblattsalat putzen, waschen und trockenschleudern, auf einer Platte anrichten und den
Bohnensalat daraufgeben. Thunfisch darauf verteilen, mit der restlichen Sauce betraufeln.

Zubereitungszeit: 45 Minuten



Brokkoli-Salat mit Frischkase

Fiir 4 Portionen:

1 kg Brokkoli

Meersalz

2 Zitronen

1 Avocado

30 g Mandelstifte

1/3 Bund Zitronenmelisse
150 g Vollmilchjoghurt
100 g saure Sahne

1/2 Tl Sesamol

1Tl Honig

Pfeffer

100 g korniger Frischkase

1. Brokkoli putzen, waschen und in Roschen teilen. Die Stiele schilen und in 2-3 cm lange
Stiicke schneiden. Einige zarte Brokkoliblatter beiseite legen. Roschen und Stiele in kochen-
dem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren, Brokkoli herausnehmen, abschrecken und abkiihlen
lassen.

2. Mit einem Juliennereifler von einer Zitrone diinne Streifen abschéilen. Beide Zitronen aus-
pressen.

3. Die Avocado schélen, der Lange nach halbieren, entsteinen und quer in Scheiben schneiden.
Avocadoscheiben sofort mit etwas Zitronensaft betraufeln.

4. Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Die Zitronenmelisse waschen,
trockenschiitteln, die Blattchen abzupfen und in Streifen schneiden.

5. Joghurt mit der sauren Sahne verrithren. Sesamél, 5-6 El Zitronensaft und den Honig un-
terrtihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Brokkoliroschen, -blatter und -stiele und die Avocadoscheiben auf Tellern anrichten. Den
Frischkase darauf verteilen und die Sauce dariibergieflen. Den Salat mit gerdsteten Mandel-
stiften, Zitronenschale und Zitronenmelisse bestreut servieren.

Quelle: EET 4/90/93

Champignoncarpaccio

Fiir 4 Portionen:

1 Bund Radieschen

1509 Zucchini

2 El Weiffweinessig

5 El Olivendl
Vollmeersalz

250 g weifsfe Champignons
40 g Alfalfasprossen
Kerbel zum Garnieren

1. Radieschen waschen und putzen. Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Radieschen
und Zucchini in kleine, gleichméaflige Wiirfel schneiden.



2. Essig und Ol kriftig in einer Schiissel verschlagen. Radieschen und Zucchiniwiirfel leicht
mit Salz bestreuen, in der Vinaigrette wenden und 10 Minuten darin ziehen lassen.

3. Inzwischen die Champignons sorgfaltig abreiben, die Stielenden glattschneiden und die
Pilze in hauchdiinne Scheiben schneiden. Champignons auf grofien flachen Tellern anrichten
und leicht mit Salz bestreuen.

4. Die Gemtisewtirfel iiber den Pilzen verteilen, die restliche Vinaigrette dartibertraufeln. Mit
Alfalfasprossen und abgezupften Kerbelbldttchen garnieren und sofort servieren.

Champignon-Salat mit Avocados

Fiir 4 Portionen:

4 El Zitronensaft

Salz

weifSer Pfeffer (a. d. Miihle)
Zucker

1 Tl abgeriebene Zitronenschale
8 El Haselnufol

1 grofles Bund Radieschen
250 g grofie weiffe Champignons
2 reife Avocados (a 200 g)

1 Tablett Kresse

1. Fiir die Vinaigrette Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Zitronenschale mit dem
Schneebesen gut verschlagen. Nufiol nach und nach unterschlagen.

2. Radieschen waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden. Champignons waschen,
putzen und in diinne Scheiben schneiden. Avocados schélen, halbieren, Stein herauslosen und
das Fruchtfleisch ldngs in diinne Scheiben schneiden. Champignons. Radieschen, Avocados auf
Tellern anrichten und sofort mit der Vinaigrette tibergieflen. Kresse abschneiden und dartiber-
streuen.

Quelle: EGT 02/95/76

Chicorée-Birnen-Salat

Fiir 4 Portionen:

2 Becher Sahnejoghurt (a 150 g)
40 g Sonnenblumenkerne

4 grofle Orangen

20 g frische Ingwerwurzel

1 Limette

2 El brauner Zucker

1 El Currypulver (mittelscharf)
Salz

2 Chicorée (3504)

3 reife Birnen (500g, z.B. Williams Christ)

1. Den Joghurt in einem Sieb abtropfen lassen. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze unter Wenden goldbraun rosten. Die Orangen dick schilen und die Filets



iiber einer Schiissel mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhéuten herauslésen. Den
Saft auffangen. Ingwer schalen und reiben. Limettenschale diinn abreiben, den Saft auspressen.
3—4 El Orangensaft, Ingwer, Limettenschale und -saft, Zucker, Curry und Salz in eine Schiissel
geben und mit dem Joghurt verriihren.

2. 5-6 auflere Blatter vom Chicorée ablosen. Die beiden Chicoréekolben langs halbieren. Den
Strunk keilformig herausschneiden. Die Halften schrag in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Die
Birnen schélen, vierteln und die Kerngehduse entfernen. Die Birnenviertel in diinne Scheiben
schneiden.

3. Birnen, Orangenfilets und Chicoréestreifen mit den Chicoréeblattern auf einer Platte anrich-
ten. Mit dem restlichen Orangensaft betriaufeln und mit einem Teil der Curry-Joghurt-Sauce
iiberzichen. Den Salat mit Sonnenblumenkernen bestreuen und die restliche Sauce dazu ser-
vieren.

Quelle: EET 1/1997

Chicoréesalat mit Erdbeeren und Zitronenmelisse

Fiir 4—6 Portionen:
50 g Pinienkerne

500 g Erdbeeren

6 El Zitronensaft

3Tl Zucker

500 g Chicorée

1 Tl griner Pfeffer

1 Topf Zitronenmelisse

2 Becher Vollmilchjoghurt

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden goldbraun résten. Erdbeeren waschen,
putzen, halbieren und mit 2 El Zitronensaft und 1 T1 Zucker marinieren. Chicorée putzen, den
bitteren Kern herausschneiden. Chicorée quer in Ringe schneiden, dabei einige Blattspitzen
zum Garnieren beiseitelegen und mit 3 El Zitronensaft betraufeln. Pfefferkérner fein hacken. Zi-
tronenmelisse von den Stielen zupfen (etwas zum Garnieren beiseitelegen), fein hacken. Joghurt
mit dem restlichen Zitronensaft und Zucker verrithren, Pfeffer und Zitronenmelisse unterhe-
ben. Chicorée in einer Schiissel anrichten, Erdbeeren darauf verteilen, mit der Sauce begieflen,
Pinienkerne dartiiber streuen, mit Chicorée und Zitronenmelisse garnieren.

Chicoréesalat mit Friichten

Fiir 4—6 Portionen:

50 g Haselnufkerne

4 rosa Grapefruit

4 grofie Orangen

200 g blaue Weintrauben

200 g grine Weintrauben

(statt Weintrauben frische Datteln)
3 Chicorée

250 g Eisbergsalat

1 El Rotweinessig



Salz
8 El Haselnufol

1. Die Haselnulkerne im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf
der zweiten Einschubleiste von unten 6-8 Minuten rosten. Niisse abkiihlen lassen, die braunen
Héutchen in einem Sieb abreiben. Nisse mit der Kiichenrolle in einem Gefrierbeutel grob
zerdriicken. Grapefruit und Orangen dick schélen und iiber einer Schiissel filieren, dabei den
Saft auffangen. Die Trauben waschen halbieren und entkernen.

2. Die Schnittflachen von 2 Chicorée diinn abschneiden. Kolben der Lange nach vierteln.
Chicoréeviertel in Streifen schneiden. Den letzten Chicorée von auflen her aufblattern. Die
feste Mitte der Lange nach vierteln. Eisbergsalat grob wiirfeln.

3. Fir die Salatsauce 1/81 der Grapefruit-Orangensaftmischung mit Rotweinessig und Salz ver-
quirlen. Das NuBél mit dem Schneebesen unterschlagen, bis eine cremige Sauce entsteht. Alle
vorbereiteten Zutaten bis auf die Chicoréeblatter und die Haselniisse mit der Salatsauce gut
vermengen. Den Salat auf den Chicoréeblattern anrichten und den HaselnuBstiicken bestreuen.

Quelle: EE&T 1/96/98

Chicoréesalat mit Spinat und Senfsauce

Fiir 4 Portionen:
250 g Chicorée

250 g Blattspinat

Sauce:

1 Eigelb

100ml Ol

3 El Balsamessig

2 gehackte Sardellenfilets
1 gehackte Knoblauchzehe
10 Kapern

17Tl Senf

Salz

Pfeffer (a. d. Muiihle)

1 Tl Zitronensaft

50ml Briihe

1 El Créme fraiche

8 halbierte Cocktail- Tomaten

1. Den Chicorée putzen, den bitteren Kern keilférmig herausschneiden. Die Chicoréeblétter in
Streifen schneiden.

2. Den Spinat verlesen und die Stiele abzupfen. Die Blatter griindlich waschen, gut abtropfen
lassen und trockenschleudern.

3. Fiir die Sauce Eigelb, Ol, Essig, Sardellen, Knoblauch, Kapern und Senf in einen Mixbecher
geben und mit dem Schneidstab cremig piirieren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wiirzen. Die Briithe und die Creme fraiche einriihren.

4. Chicorée und Spinat in einer flachen Schiissel mischen und mit der Sauce begieen. Den
Salat durchheben und mit den Cocktail-Tomaten garnieren.



Feldsalat mit Birne

Fiir 2 Portionen:

2 Birnen (a 160 g)

2 El Zitronensaft

2 El Walnussol

Salz

20 g Sesamsaat

20 g Semmelbrisel

1 Eigelb (Kl. M, verquirlt)
60 g Feldsalat

1. 1 Birne schalen, vierteln und entkernen. Fruchtfleisch fein schneiden, mit Zitronensaft und
Walnussol in ein hohes Gefafl geben und mit einem Schneidstab fein piirieren. Durch ein feines
Sieb passieren und mit Salz wiirzen. Sesam und Semmelbrosel mit dem Eigelb mischen. Masse
in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 6-8 Minuten goldbraun braten,
mit Salz wiirzen. Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

2. Restliche Birne waschen, in 8 Spalten schneiden und entkernen. Salat mit etwas Dressing
mischen, mit Birnenspalten. Sesambroseln und Sardellenfilets servieren.

Quelle: EST 1/10/16

Feldsalat mit Feigen und Zitronen- Vinaigrette

Fiir 4 Portionen:

150 g Feldsalat

300 g frische Feigen

2 Grapefruit (a 350¢)

300 g Granatapfel

1 reife Birne (z. B. Williamsbirne)
1 Zitrone

6-8 El Olivenol

Salz, Pfeffer

1. Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Feigen schélen und vierteln. Mit ei-
nem scharfen Messer die Grapefruit so schéilen, dass die weifle Haut vollstandig entfernt ist. Die
Filets zwischen den Trennhé&uten herausschneiden und abgedeckt beiseite legen. Granatapfel
halbieren, mit Hilfe einer Gabel die Kerne herausnehmen, die weiflen Trennhéute entfernen.
Die Birne waschen, vierteln und entkernen, die Viertel jeweils in 4 Spalten schneiden und
zugedeckt beiseite stellen.

2. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Zitronensaft und Oliven6l mit dem Schneid-
stab mixen. Die Vinaigrette mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Feldsalat mit den Birnenspalten, Feigen, Grapefruitfilets und Granatapfelkernen mischen
und mit der Vinaigrette anmachen. Salat auf Tellern anrichten und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Quelle: E&T 12/01/112



Fenchel-Grapefruit-Salat mit Krabben

Fiir 4 Portionen:

750 g Fenchelknollen (etwa 3 Stick)
2 Grapefruits (a 250g)

250 g Tiefseekrabben

Salz, Pfeffer

2 El Zitronensaft

1 Prise Zucker

1Tl Senf

2FEl Ol

Die Fenchelknollen putzen und waschen. Das zarte Fenchelkraut aufheben. Die Fenchelknollen
senkrecht in feine Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Die Grapefruits wie Apfel
schélen, dabei die weifle Innenhaut vollig entfernen. Die Grapefruits tiber der Schiissel filieren,
um den Saft aufzufangen. Die Filets zum Fenchel geben. Die Krabben vorsichtig unterhe-
ben. Alles mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Zucker und Senf abschmecken. Das Fenchelkraut
feinhacken und dariiberstreuen. Zum Schlufl das Ol untermischen.

Fenchel-Platte

1 Zitrone

Salz, Pfeffer, Zucker
100ml Ol

2 Fenchelknollen mit Griin
75 g Parmesan

30 g kleine Kapern

Zitronenschale abreiben und mit 3 El Zitronensaft, Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Ol
verrithren. Fenchel putzen, das Griin beiseite legen. Fenchel der Lange nach in hauchdiinne
Scheiben schneiden. Auf Teller verteilen, mit der Sauce betrdufeln und 30 Minuten ziehen las-
sen. Parmesan mit dem Sparschéler hauchdiinn schneiden, iiber den Fenchelscheiben verteilen.
Mit gehacktem Fenchelgriin und Kapern bestreuen.

Fenchel-Trauben-Salat

Fiir 12 Portionen:

400 g kleine Fenchelknollen

Salz

1/81 Traubenkerndl

100ml weifser Traubensaft

100 ml Weiffweinessig

Pfeffer

100 g Feldsalat

250 g Trauben (grine und blaue)
1 Bund Thymian



1. Den Fenchel putzen, in sehr feine Langsstreifen schneiden, leicht salzen. Aus Ol, Saft, Essig
und Pfeffer eine Sauce rithren. Den Fenchel darin 20 Minuten ziehen lassen.

2. Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern. Die Trauben halbieren und entkernen.
Den Thymian hacken. Alles unter den Fenchel mischen. In der Salatsauce wenden und sofort
servieren.

Fruchtiger Rotkohlsalat

In feine Streifen geschnittener Wirsing und Rotkohl werden mit Mango, Papaya, Minze, Ko-
riander und frischem Chili gemischt.

Die Wiirze bringt ein sirupartig eingekochtes Dressing aus klein geschnittenem Zitronengras,
Ahornsirup, Sesamol, Sojasauce, Chiliflocken und Oliven- oder Sonnenblumendl.

Fiir den Biss kommen karamelisierte gehackte Makadamianiisse oder gerostete Erdniisse in
die Schiissel.

Quelle: Yotam Ottolenghi

Gefiillte Birnen

Fiir 4 Portionen:

4 Birnen

2 El Zitronensaft

250 g Ziegenfrischkdse

4—6 El Milch

Salz, Pfeffer

1 El frische Minze, gehackt

Birnen schélen, langs halbieren, Kernhaus herausschneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Kése mit Milch, Salz und Pfeffer glattrithren, Minze unterheben, in die Birnen fiillen. Mit
Minze garnieren.

Griiner Wurstsalat

Fiir 6 Portionen:

500 g Gefligelfleischwurst

1 grof$e Salatgurke

100 g Cornichons (a. d. Glas, abgetropft)
150 g Zwiebeln

5 El Sherryessig

1 gestrichener El feiner Senf
Salz, Pfeffer (a. d. Miihle)
Zucker

100ml Ol

100 g feinbldttrige Rauke

1 Bund Basilikum

40 g Pecorino

1509 TK-FErbsen



1. Wurst langs halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Salatgurke langs halbieren, entker-
nen und in Scheiben schneiden. Cornichons langs in diinne Streifen schneiden. Die Zwiebeln
pellen, halbieren und in feine Ringe schneiden. Aus Essig, Senf, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und
Ol eine Vinaigrette schlagen. Mit den vorbereiteten Zutaten vermengen und ca. 30 Minuten
marinieren lassen.

2. Dicke Mittelrippen von der Rauke entfernen, die Blatter mundgerecht zerteilen. Basilikum-
blatter abzupfen. Pecorino mit einem Sparschéler diinn abhobeln.

3. Rauke, Basilikum und die Erbsen unter den Salat heben, eventuell nachwiirzen. Auf einer
grofien Platte mit dem Pecorino bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten (plus Marinierzeit)

Quelle: E&ET 7/97/24

Hahnchensalat mit Haselniissen und Porree

4 Hdhnchenbrustfilets

Salz, Pfeffer, 1El Ol

2509 Porree

250 g Mayonnaise

150 g Haselniisse, grob gehackt
2 El Zitronensaft

1 Prise Zucker

1Tl Currypulver

Die Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer einreiben und in heiem Ol etwa 5 Minuten bra-
ten. Beiseite stellen. Den Porree putzen, waschen, in Ringe schneiden, 2 Minuten in Salzwasser
blanchieren, abtropfen und kalt werden lassen. Die Mayonnaise mit 100 g Niissen verriihren,
mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Currypulver abschmecken. Das Hahnchenfleisch in kleine
Stiicke schneiden. Die Hélfte des Porree in eine flache Schiissel geben. Die andere Hélfte mit
dem Gefliigel und der Mayonnaise mischen und auf dem Porreebett ausrichten. Den Salat eine
Stunde durchziehen lassen und dann mit den restlichen Haselniissen bestreuen.

Insalata alla Ligure

1 Eissalatkopf
Walnufskerne

2 grofle saftige Birnen
Salz

11/2 El Zitronensaft

3 El Olivendl

Salat putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Die Hélfte der Niisse grob hacken. Niisse
und Salat in eine grofie Schiissel geben. Salz und Zitronensaft in einer Tasse verriithren, Ol
zugeben. Die Birnen schélen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Zum Salat geben, die Sauce
dartibergieflen und sofort servieren.



Insalata di Fagioli

Fiir 4—6 Portionen:

2 Dosen groffe weifse Bohnen

1 Dose Thunfisch ohne Ol (220g)
1 Gemiisezwiebel

1 Paprikaschote

5 El Weiffweinessig

Pfeffer, Salz, Salbei

5 El Olivendl

Abgetropfte Bohnen und Thunfisch mischen. Zwiebelringe und Paprikastreifen mit kochendem
Wasser iibergieflen, abschrecken und abtropfen lassen und mit Bohnen und Thunfisch mischen.
Restliche Zutaten verriihren und dariibergeben. Gut durchziehen lassen.

Kohlrabi-Apfel-Salat

Fiir 2 Portionen:
300 g Kohlrabi

1/2 Tl Salz

2 El Pinienkerne

1 El fein gehackte Thymianbldttchen
2 El Weiffweinessig
2Tl Honig

Salz

Pfeffer

4 El Ol

1 roter Apfel

1. Kohlrabi schélen, vierteln und in sehr diinne Scheiben hobeln oder schneiden. Scheiben
mit 1/2 T1 Salz bestreuen, vorsichtig mischen und 10 Min. ziehen lassen. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten. Thymianblattchen mit Weilweinessig, Honig, etwas Salz, Pfeffer
und Ol verschlagen.

2. Den Apfel vierteln, entkernen, in sehr diinne Spalten schneiden, sofort mit der Sauce mi-
schen. Kohlrabi trocken tupfen, ebenfalls unter die Sauce mischen und mit Pinienkernen be-
streuen.

Quelle: EET online

Kohlrabi-Kartoffel-Salat

Fiir 4 Portionen:

350 g Kohlrabi

500 g Kartoffeln

Salz

4 El Weiffweinessig

weifSer Pfeffer (a. d. Miihle)
250 g Magerquark



100ml Milch

1259 Créme fraiche

1 Tl Kimmel

100 g Friséesalat

50 g Frihlingszwiebeln

1 Bund Schnittlauch
150 g sehr kleine Tomaten
2 El Haselnussol

4 El Kiirbiskernol

2 Tl Paprikapulver (edelsifs)
4 Laugenbrezeln

1. Kohlrabi und Kartoffeln schélen, in 2cm grofle Wiirfel schneiden und in Salzwasser etwa
12 Minuten bissfest kochen. Dann in einem Sieb abtropfen lassen, in einer Schiissel mit 3 El
Essig, etwas Salz und Pfeffer mischen. Quark mit Milch, Creme fraiche, Kiimmel, Salz und
Pfeffer glattrithren und mit der Kartoffel-Kohlrabi-Mischung vermengen.

2. Den Friséesalat waschen, putzen und trockenschleudern. Die Friihlingszwiebeln putzen, das
Weifle und das Hellgriine in feine Ringe schneiden. Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden.
Die Tomaten halbieren, den Stielansatz entfernen. Die Hélfte vom Schnittlauch unter den
Quark mischen, eventuell nachwiirzen.

3. Den Friséesalat mit Salz, Pfeffer, dem restlichen Essig und dem Haselnussél anmachen.
Kartoffel-Kohlrabiquark auf Tellern verteilen. Mit dem Kiirbiskernol betraufeln und mit dem
Paprikapulver bestduben. Friséesalat und Tomaten um den Quark verteilen, die Friihlings-
zwiebeln und den restlichen Schnittlauch dariiberstreuen.

Mit den Laugenbrezeln servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Quelle: EET 05/98/76

La salade nicoise

Fiir 4 Portionen:

3 festkochende Kartoffeln
3 grofie Tomaten

1 rote Paprika

1 Zwiebel

16 griine Bohnchen
Sardellenfilets

weifser Thunfisch

4 Eier

2 El Kapern

12 schwarze Oliven mit Stein
Vinaigrette

1 El Weiffweinessig

Salz

Pfeffer

1Tl Zucker

1 Tl scharfer Dijon-Senf



2 Knoblauchzehen
4 El Olivendl
Auflerdem

1 kleiner Kopfsalat

1. Kartoffeln kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Tomaten von den Stielanséitzen be-
freien und auf der gegeniiberliegenden Seite kreuzweise einschneiden. Jede Tomate separat 10
Sekunden in kochendes Wasser tauchen. Tomaten hduten, vierteln und entkernen. Die Toma-
tenviertel nochmals quer halbieren.

2. Paprikaschote waschen, trocknen, halbieren und den Stangelansatz herausschneiden. Samen
und Scheidewande entfernen. Beide Halften quer in diinne Streifen schneiden. Die Zwiebel
pellen und in feine Ringe schneiden.

3. Griine Bohnchen knackig gar kochen. Sardellen aus dem Glas wéssern und abtropfen lassen.
Thunfisch in mundgerechte Stiicke teilen. Eier hart kochen, abschrecken, pellen, vierteln und
bis zum Anrichten beiseitestellen. Alle vorbereiteten Zutaten bis auf die Ei-Viertel mit Kapern
und schwarzen Oliven mischen.

4. Teller mit gewaschenen und getrockneten Salatblattern auslegen. Den Salat darauf anrichten
und mit Ei-Vierteln dekorieren. Alle Zutaten der Vinaigrette aufschlagen und erst zum Schluss
iiber den Salat geben.

Quelle: Hagen Grote

Lauwarmer Erbsensalat

Fiir 4 Portionen:
300 g Erbsen

200 g Kochschinken
2 Romersalatherzen
20 g Butter

2 El Olivenol

1 kleine Zwiebel

1. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Kochschinken in sehr feine Wiiefel schneiden. Die
Strunkenden der Salatkopfe diinn abschneiden. Salat waschen und trocken schiitteln. Anschlie-
Bend langs halbieren und in feine Streifen schneiden.

2. Butter und Olivendl bei mittlerer Temperatur zerlassen. Zwiebelwiirfel zugeben und glasig
diinsten. Schinken und Erbsen zugeben und fiir ca. 10 Minuten mitdiinsten.

3. Den Topf vom Herd nehmen, den fein geschnittenen Salat unterheben, anrichten und sofort
servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Quelle: Tim Malzer

Mortadella-Salat

Fiir 8 Portionen:

600 g Mortadella (in dinnen Scheiben)
150ml Ol

250 g Cornichons (abgetropft)



200 g rote Zwiebeln
200 g Kirschtomaten
80 g Schafskise

1/2 Bund Basilikum
2 Figelb

5 El Weiflweinessig
Salz

weifier Pfeffer

1. Mortadellascheiben halbieren, tibereinander legen und in lange, 1 cm breite Streifen schnei-
den. Wurststreifen in eine Schiissel geben, vorsichtig auseinander zupfen und mit 1El Ol
mischen. Cornichons léngs in diinne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Zwiebeln hal-
bieren und langs in schmale Streifen schneiden. Mortadella, Cornichons und Zwiebeln mischen.
Kirschtomaten halbieren. Schafskése grob zerbroseln.

2. Die Blétter von 1 Bund Basilikum abzupfen, grob zerschneiden und mit Eigelb und Essig mit
dem Schneidstab in einem hohen Gefifl piirieren, dabei das restliche Ol zuerst tropfenweise,
dann in diinnem Strahl zugeben und cremig aufschlagen. Kraftig salzen und pfeffern.

3. Mortadella-Salat, Sauce und Tomaten auf eine grofie Platte schichten. Mit den restlichen
Basilikumblattern und Schafskése bestreuen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Quelle: EET 04/04/129

Petersiliensalat mit Zitronensauce

Fiir 4 Portionen:
200 g Zucching

1 Bund Radieschen

200 g Mohren

3 Schalotten

250 g Tomaten

400 g glatte Petersilie (etwa 6-8 Bund)
30 g Sonnenblumenkerne
6 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1Tl Honig

50ml Sonnenblumendl

1. Zucchini, Radieschen und Mohren putzen waschen und in feine Stifte schneiden. Schalot-
ten pellen und fein wiirfeln. Tomaten waschen, die Stielansédtze keilférmig herausschneiden,
achteln.

2. Petersilie waschen, gut trockenschiitteln. Die Blétter abzupfen. Blatter von einem Bund
beiseite legen, den Rest grob hacken.

3. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne goldbraun rosten.

4. Fiir die Sauce Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Honig verriihren. Dann das Ol unterriihren.
Gemiise, gehackte Petersilie und Schalotten mit der Sauce mischen und 5 Minuten darin ziehen
lassen.



5. Inzwischen Petersilienblatter und Tomatenachtel ringférmig auf vier Tellern anrichten. Pe-
tersiliensalat in die Mitte geben und zum Schlufl mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.

Lauwarmer Pfifferlingsalat mit Paprika

Fiir 4—6 Portionen:
1 rote Paprikaschote
Salz, Pfeffer

400 g Pfifferlinge

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Bund glatte Petersilie
100 g Zucchini

5 El Olivenol

2 El Weiflweinessig

4 El trockener Weiffwein
1/2 Bund Basilikum

1. Die Paprikaschote vierteln, die Kerne herausschneiden. Paprika mit der Hautseite nach oben
auf ein Backblech legen und etwas flach driicken. Unter dem Grill auf der obersten Schiene
3-4 Minuten backen, bis die Haut schwarze Blasen wirft.

2. Aus dem Backofen nehmen und ein nasses Kiichentuch auf die Paprika driicken. In einen
Gefrierbeutel geben, zudrehen und abkiihlen lassen. Die Haut abziehen. Die Paprika erst in 2
cm breite Langsstreifen, dann in Rauten schneiden. Paprika mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Wihrend die Paprikastiicke abkiihlen, die Pfifferlinge putzen. Eine Zwiebel und den Knob-
lauch sehr fein hacken. Die restlichen Zwiebeln in diinne Ringe schneiden. Die Petersilie ab-
zupfen und hacken. Zucchini sehr fein wiirfeln. Aus 3 El Olivenol, Essig, Wein, Salz und Pfeffer
eine Vinaigrette rithren und Zwiebelringe, Paprika und Zucchini darin marinieren.

4. Im restlichen Ol die gehackte Zwiebel und Knoblauch glasig diinsten. Die Pfifferlinge zu-
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Petersilie mischen. 3—4 Minuten bei starkerer
Hitze unter Rithren braten. Sofort mit dem marinierten Gemiise mischen und 15 Minuten
zugedeckt durchziehen lassen.

5. In der Zwischenzeit die Basilikumblétter abzupfen, grofie Bléatter 1angs halbieren. Unter den
lauwarmen Salat mischen und auf Portionstellern anrichten. Sofort servieren.

Quelle: EET 7/93/68

Pfifferling-Tomaten-Salat mit weiBem Balsamico-Sabayon

Fiir 4 Portionen:

100 g Schalotten

300 g Kirschtomaten

10 El Olivenol

350 g kleine Pfifferlinge

5 El weiffer Balsamessig (ersatzweise Weiffweinessig)
Salz

weifler Pfeffer

50 g durchwachsener Speck (in Scheiben)



25 g Pinienkerne

1/2 Bund glatte Petersilie
2 Zweige Bohnenkraut

1 Fi (Kl L)

1 Figelb (KI. L)

50ml Schlagsahne

40 g schmalbldttrige Rauke
200 g Baguette

Kerbel zum Dekorieren

1. Die Schalotten pellen und in diinne Ringe schneiden. Die Schalotten und die ganzen Toma-
ten in 4 El Olivendl bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten andiinsten.

2. Die Pfifferlinge putzen, rasch waschen und gut abtropfen lassen. In 3 El Olivenol bei starker
Hitze 1-2 Minuten kréftig anbraten. Zu den Tomaten geben, mit 2 El Essig mischen, salzen
und pfeffern.

3. Den Speck fein wiirfeln und mit 1 El Olivendl knusprig auslassen. Die Pinienkerne dazugeben
und darin goldbraun résten. Etwas abkiihlen lassen. Petersilie und Bohnenkraut abzupfen, mit
den Pinienkernen mischen und fein hacken.

4. Ei, Figelb, restlichen Balsamessig und Sahne verquirlen und iiber dem heiflen Wasserbad
cremig-dicklich aufschlagen. Mit Salz wiirzen und im kalten Wasserbad kaltschlagen. Rauke
waschen, putzen, grob zerzupfen und trockenschleudern.

5. Baguette langs in 4 Scheiben schneiden, jeweils der Lénge nach halbieren. Mit restlichem
Ol bepinseln, unter dem Grill goldbraun résten. Die Krautermischung darauf verteilen.

6. Den Pfifferling-Tomaten-Salat mit der Rauke auf Tellern anrichten, mit dem Sabayon be-
traufeln und mit Kerbel dekorieren. Mit dem gerdsteten Baguette servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Quelle: E&T 7/99/95

PreBsack-Tomaten-Salat in Kiimmel- Vinaigrette

Fiir 12 Portionen:

1/2 El Kiimmelkérner

150ml Ol

1 El Senf (mittelscharf)

9 El Weiflweinessig

6 El Walnujf$él

Salz

schwarzer Pfeffer (a. d. Miihle)
1/2 Tl Zucker

700 g Tomaten

2 Bund Radieschen (500 g)
700 g Prefisack (Schweinesilzwurst)
150 g Zwiebeln

200 g Gewlirzqurken

1 Bund Schnittlauch

12 Laugenstangen oder -brezeln



1. Den Kiimmel in 1 El Ol kurz résten, dann mit Senf, Essig, restlichem Ol und Nufél verrithren
und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

2. Die Tomaten und die Radieschen waschen und putzen. Tomaten, Radieschen und Prefisack
in 11/2cm grofe Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln pellen, die Zwiebeln und die Gurken sehr
fein wiirfeln. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

3. Alle Zutaten mit der Vinaigrette mischen, in einer Schiissel anrichten und mit Laugenstan-
gen oder -brezeln servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten.
Quelle: EET 8/97/36

Radieschensalat

Fiir 4 Portionen:
400 g Radieschen

150 g Kdse, Emmentaler
2 Eier, hart gekocht
Schnittlauch

1Tl Senf

4 El Sonnenblumendl
Zucker nach Geschmack
Salz und Pfeffer

1 Bund Schnittlauch
etwas Ol

3 El Essig

Die Radieschen in sehr diinne Scheibchen, den Emmentaler und die Eier in sehr diinne Streif-
chen schneiden.

Aus dem Senf, Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Marinade rithren und mit den Zutaten vermi-
schen, mit den Schnittlauchrollchen bestreuen

Rettich-Carpaccio

1 Rettich

75 g Pecorino

3—4 Radieschen

1/2 Bund Schnittlauch
Salz

3 El Olivenol

30 kleine Minzebldattchen

Den Rettich schélen und in sehr diinne Scheiben hobeln. Die Rettichscheiben auf groflen
Tellern verteilen. Den Kése in feine Streifen hobeln und tiber die Rettichscheiben streuen. Die
Radieschen waschen, putzen und wiirfeln, den Schnittlauch in Réllchen schneiden und beides
auf den Tellern verteilen. Leicht mit Salz wiirzen, dann mit Olivenol betraufeln. Minzeblattchen
kleinzupfen und dartiberstreuen.



Rettichsalat

Fiir 4 Portionen:
1 grofser Rettich
2Tl Salz

2 El Essig

1 Prise Zucker

1/5 Tl weifler Pfeffer
3 El Ol oder Sahne

Den Rettich putzen und diinn schélen. Dann grob raspeln. Den geraspelten Rettich mit 1
gehduften T1 Salz bestreuen und 15 Min. aussaften lassen.

Aus Essig, Zucker, Pfeffer und Ol oder Sahne eine Marinade rithren. Den Rettichsalat leicht
ausdriicken und den Saft abgieflen. Rettich und Marinade griindlich vermischen und ab-
schmecken. Etwas durchziehen lassen.

Rettichsalat ostereichisch

Fiir 4 Portionen:
500 g weifler Rettich
250 g roter Rettich
200 g Salatgurke
150 g saure Sahne

2 El Weinessig

2 El Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer
2 El Schnittlauch, Rollchen

Fiir den Rettichsalat den weiflen Rettich schéalen, den roten unter flieBendem kaltem Wasser
gut abbiirsten. Die Salatgurke ebenfalls waschen. Rettich und Gurke auf einer Rohkostreibe
fein raspeln und in einer entsprechend grofien Schiissel miteinander vermengen.

Fiir die Rettichsauce die saure Sahne mit Salz, Pfeffer, Essig und Ol in einer Schiissel glatt
rithren, auf den Rettichsalat gielen und alles gut durchmischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Den Rettichsalat mit der Gurke auf Tellern nebeneinander anrichten, mit dem Schnittlauch
bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Rotkohlsalat

Fiir 4 Portionen:
400 g Rotkohl

Salz

2 El Aceto balsamico
6 El Olivendl
schwarzer Pfeffer



75 g Walnufkerne
50 g Parmesan

1/2 Bund Thymian
4 El Créme fraiche

1. Den Rotkohl fein hobeln und leicht salzen. Aus Essig, Ol und Pfeffer eine Vinaigrette rithren
und den Rotkohl etwa 30 Minuten darin ziehen lassen.

2. 50 g Walnuflkerne grob hacken. Parmesan mit dem Sparschéler hobeln. Thymian von den
Stielen zupfen.

3. Rotkohlsalat auf Portionstellern anrichten, je 1 Essloffel Creme fraiche daraufsetzen, Ké-
seraspel und gehackte Walniisse daneben anrichten. Mit den ganzen Walnufkernen und den
Thymianbléttchen garnieren.

Quelle: E&T 1/92/83

Salat mit Meerrettich-Dressing

1 Kopf Lollo Rosso

2 Lauchzwiebeln

4 El siiffe Sahne

3 El Créeme fraiche

1 El Meerettich mit Mayonnaise
Saft einer Orange

Salz

Pfeffer

Die Dressingzutaten verrithren und iiber den Salat geben, gehackte Lauchzwiebeln dariiber-
streuen.

Salat mit Schafskase

Fiir 4—6 Portionen:

6 hartgekochte Eier

Herz eines sehr festen Kopfsalats
150 g Rauke

1 rote Paprikaschote

1 grofles Bund Radieschen
150 g milder Schafskdse

2 Beete Kresse

8 groffe Knoblauchzehen

4 El Ol, 4 El Olivendl

5 El Rotweinessig

1 El mittelscharfer Senf
Salz

1 Tl brauner Zucker

schwarzer Pfeffer (a. d. Miihle)



1. Eier pellen. Das grob zerzupfte Salatherz und die geputzte Rauke waschen und trocken-
schleudern. Paprikaschote putzen, halbieren, entkernen und in diinne Streifen schneiden. Ra-
dieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Schafskéase zerkriimeln. Die Kresse
vom Beet schneiden.

2. Die Knoblauchzehen pellen und fein hacken, in der Ol-Olivensl-Mischung hellbraun braten,
abkiihlen lassen. Essig, Senf, Salz und Zucker mit dem Schneebesen verquirlen. Das Ol mit
den Knoblauchwiirfeln unter die Salatsauce schlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Sauce halbieren. Salatblatter, Rauke. Radieschen-Scheiben und Paprikastreifen mit
einer Halfte mischen und auf einer Platte oder in einer Schiissel anrichten. Die Eier achteln, Ei-
Achtel und Kresse auf dem Salat verteilen. Den Schafskéise dariiberstreuen. Mit der restlichen
Sauce betraufeln.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Quelle: EET 05/96/99

Salat aus weiBen Bohnen und Tomaten in Basilikum-Vinaigrette

Fiir 4 Portionen:

175 g extra grofle, getrocknete weiffe Bohnen
2 Knoblauchzehen

4 Salbeibldtter

1 Schalotte

250 g Tomaten

1/ Kopf Friséesalat

2 Stiele Basilikum

4 El Essig

Salz, Pfeffer aus der Mqiihle
5 El Olivendl

1. Die weiflen Bohnen kurz abspiilen, dann iiber Nacht in 11 kaltem Wasser einweichen.

2. Den Knoblauch pellen, mit den Salbeiblattern zu den Bohnen geben. Die Bohnen im Ein-
weichwasser und zugedeckt bei milder Hitze 60 bis 75 Minuten garen. Die Bohnen diirfen nicht
zerkochen. Die Bohnen abgieflen und dabei den Sud auffangen.

3. Wahrend die Bohnen garen, die Schalotte pellen und fein wiirfeln. Die Tomaten waschen,
die Stielansatze keilformig herausschneiden. Die Tomaten achteln. Den Salat putzen, waschen
und gut abtropfen lassen. Die Basilikumblatter in Streifen schneiden.

4. Fiir die Vinaigrette den Essig mit 6 El Kochsud, Salz und Pfeffer verriihren, das Ol unterriih-
ren. Erst die Schalottenwiirfel, dann die Basilikumstreifen untermischen. Die weilen Bohnen
und die Tomaten unterheben. Den Salat etwas durchziehen lassen und dann auf einem Bett
aus Friséeblattern anrichten.

Salat aus geschmorten Tomaten

Fiir 4 Portionen:

800 g Tomaten

150 ml trockener Weiffwein
8 El Olivendl

4 kleine Knoblauchzehen



Salz, schwarzer Pfeffer

125 g schwarze Oliven (mit Stein)

3 El Zitronensaft

100 g Grana padano (ersatzweise Parmesan)
2 Zweige glatte Petersilie

50 g Rucola

1. Die Tomaten putzen und waagerecht halbieren. Mit der Schnittfliche nach oben auf ein
Backblech setzen. Mit dem Wein und 4 El Olivenol betrédufeln. Knoblauchzehen pellen, in
diinne Scheiben schneiden und auf den Tomaten verteilen. Salzen, pfeffern und die Oliven
dazugeben.

2. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad auf der zweiten Einschubleiste von unten 15 Mi-
nuten schmoren (Gas 3-4, Umluft 10 Minuten bei 200 Grad). Tomaten herausnehmen, mit
Zitronensaft und dem restlichen Ol betraufeln und leicht abkiihlen lassen.

3. Den Kase in diinne Scheiben schneiden und in kleine Stiicke brechen. Petersilienblétter in
feine Streifen schneiden. Rucola putzen und waschen. Tomaten in einer Schale anrichten. Kése,
Rucola und Petersilie darauf verteilen.

Quelle: EET 7/96/89

Selleriesalat

Fiir 4 Portionen:

400ml Gefligelfond (Glas)
1 Hihnchenbrustfilet (300 g)
400 g Knollensellerie

7 El Zitronensaft

250 g Staudensellerie

4 kernlose Orangen

1 sduerlicher Apfel

409 Walnufkerne

1 Topf Zitronenmelisse

3 Figelb

Salz

Pfeffer

1/41 Ol

1 gehdufter El Sahnejoghurt

1. Fond aufkochen. Fleisch darin 20 Minuten offen sieden. Abgekiihlt in feine Streifen schnei-
den.

2. Knollensellerie raspeln, mit 3 El Zitronensaft mischen, Staudensellerie in Ringe schneiden.
Orangen filieren. Apfel stifteln, mit 2 El Zitronensaft mischen. Niisse halbieren, Melisse hacken.
Alles mischen.

3. Eigelb, restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Ol und Joghurt verrithren. Uber den Salat
geben.

Quelle: E&T 11/1995



Sellerie-Trauben-Salat mit Frischkase

Fiir 4 Portionen:
Salat

400 g Staudensellerie
6—-8 El Olivenol

Salz

Zucker

160 g helle Trauben
20 g Walnusskerne
250 g Chicorée

1 kleine grine Chilischote
30 g Schalotten
2-3 Bl Weiflweinessig
Pfeffer

4 Stiele Estragon
Kasebdllchen

1 Bio-Zitrone

150 g Ricotta

200 g Frischkdse

Salz, Pfeffer, Zucker

1. Fiir den Salat Sellerie putzen, entfadeln und schriag in 2cm grofie Stiicke schneiden. Sel-
lerieblitter abzupfen und in kaltes Wasser legen. Sellerie in 2 El Ol 3-4 Minuten andiinsten,
mit Salz und 1 Prise Zucker wiirzen. Trauben halbieren. Niisse in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten. Chicorée putzen und in 2-3 cm groflie Stiicke schneiden. Chili
putzen, entkernen und fein wiirfeln. Schalotten fein wiirfeln, mit Essig und restlichem Ol zu
einer Vinaigrette verrtihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Estragonbléitter von den
Stielen zupfen.

2. Fiir die Késebéllchen Zitronenschale fein abreiben, mit Ricotta und Frischkése verriihren,
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. In 4 Portionen teilen, jeweils in einem Mulltuch fest zu
einer Kugel drehen. Sellerie, Trauben, Niisse. Chicorée, Chili 5 Minuten in der Vinaigrette
ziehen lassen. Salat mit Selleriegriin, Estragon und Késebéllchen anrichten.

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Quelle: EET 09/07/48

Spargelsalat mit Paprika-Vinaigrette

Fiir 2 Portionen:

je 1 rote und gelbe Paprikaschote (a 220g)
50 g Schalotten

2 El Pinienkerne

2 El Weiflweinessig

8 El Olivendl

Salz, Pfeffer

1-2 Tl Akazienhonig

500 g weifler Spargel



200 g griner Spargel
Zucker

4 Basilikumbldtter
3 Kerbelzweige

1. Paprika vierteln, entkernen, mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen und unter
dem vorgeheizten Backofengrill 8-10 Minuten auf der 2. Einschubleiste von oben grillen, bis
die Haut schwarze Blasen wirft. Paprika aus dem Ofen nehmen, mit einem feuchten Tuch
bedecken, 10 Minuten abkiihlen lassen und dann die Haut abziehen. Das Fruchtfleisch in 1 cm
grofle Stiicke schneiden und beiseite stellen.

2. Fiir die Vinaigrette die Schalotten pellen und sehr fein wiirfeln. Pinienkerne in einer Pfan-
ne ohne Fett goldbraun rosten. Essig, Olivendl, Salz, Pfeffer und Honig verrithren und mit
Paprika, Schalotten und Pinienkernen mischen.

3. Weiflen Spargel ganz, griinen Spargel nur bis zum oberen Drittel schéilen. Von allen Stangen
die Enden abschneiden. Weilen und griinen Spargel getrennt mit Kiichengarn zusammenbin-
den.

4. Weiflen Spargel in einem breiten Topf knapp mit Wasser bedecken, mit Salz und 1 Prise
Zucker wiirzen und aufkochen. Griinen Spargel zugeben und 30 Sekunden sprudelnd kochen
lassen. Spargel bei milder Hitze mit halb gedffnetem Deckel 5 Minuten ziehen lassen. Griinen
Spargel mit einer Schaumkelle herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Weiflen
Spargel weitere 10 Minuten ziehen lassen, herausnehmen und abtropfen lassen. Spargelstangen
in 5 cm lange Stiicke schneiden, dicke Stiicke léngs halbieren.

5. Basilikum fein schneiden, Kerbel von den Stielen zupfen. Basilikum mit der Vinaigrette
verrithren. Den Spargel auf vorgewdrmten Tellern anrichten, mit der Vinaigrette betrdufeln,
mit dem Kerbel bestreuen und servieren.

Dazu passen Kartoffelrosti mit Porree.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Quelle: EET 05/02/16

Spargelsalat mit dicken Bohnen

Fiir 4 Portionen:
600 g weiffer Spargel
Salz, Zucker

700 g dicke Bohnen (ergibt 250 g gepalte Bohnen, ersatzweise TK)
200 g Chicorée

60 g Radicchio

60 g Romersalat

8 Stiele Basilikum
20 g Pecannusskerne
2509 Mozzarella

6 El Walnussol

2 El Olivenol

2-3 El Apfelessig

Pfeffer
1. Spargel schélen, die Enden abschneiden. Spargelschalen und -endstiicke in 21 Salzwasser
mit 1 Prise Zucker einmal aufkochen und 20 Minuten offen leicht sieden lassen. Spargelfond



durch ein feines Sieb in einen 2. Topf gielen. Spargel im kochenden Fond 2 Minuten garen,
von der Kochstelle nehmen und 15-20 Minuten im Fond ziehen lassen.

2. Bohnen aus den Schoten l6sen. Bohnenkerne in wenig stark kochendem Salzwasser 3—4
Minuten kochen, in ein Sieb gieflen, abschrecken, gut abtropfen lassen und hauten. Chicorée,
Radicchio und Rémersalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Grofle Salatblatter klein
zupfen. Basilikumbléatter abzupfen. Pecanniisse grob hacken. Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden. Spargel aus dem Fond nehmen und schrag in 2-3 cm lange Stiicke schneiden.

3. In einer Schiissel Walnussol, Olivenol und Apfelessig verrithren, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wiirzen. Spargel, Bohnen, Salate, Pecanniisse, Basilikum und Mozzarella zugeben und
mischen. Salat auf Tellern anrichten und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Quelle: EET 06/07/46

Staudenselleriesalat mit Apfeln und Haselniissen

500 g Staudensellerie

4 El Zitronensaft

etwas abgeriebene Zitronenschale
1 Tl Dijonsenf

1/81 siif$e Sahne

Salz, Zucker

500 g rote Apfel

100 g Haselndisse

Staudensellerie putzen, waschen und in 1/2cm grofle Stiicke schneiden. Die oberen Enden der
Stangen mit den Blattern beiseite legen. Aus Zitronensaft, Zitronenschale, Senf, Sahne, Salz
und Zucker eine Marinade rithren. Die Apfel waschen und vierteln, das Kernhaus heraus-
schneiden, dann die Viertel in diinne Spalten und schliellich in Stifte schneiden. Sofort mit
der Marinade vermischen. Den Sellerie dazugeben und gut durchziehen lassen. Zum Servieren
in eine Schiissel fiillen und mit Sellerieblédttern garnieren.

Thunfischsalat mit weiBen Bohnen

Fiir 4 Portionen:

400 g kleine weifse Bohnen (Dose)
200 g Thunfischfilet (in Ol)

150 g rote Zwiebeln

250 g kleine Tomaten

1-2 El Rotweinessig

8 El Olivendl

Salz, Pfeffer

80 g kleine Kaperndpfel

1/2 Bund Basilikum

1. Bohnen in ein Sieb schiitten, gut abspiilen und abtropfen lassen. Thunfisch in einem Sieb
abtropfen lassen. Zwiebeln pellen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Tomaten wa-
schen, abtropfen lassen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Essig und Ol miteinander
verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.



2. In einer Arbeitsschale Bohnen, Zwiebeln, Tomaten, Kapernépfel und die Vinaigrette mit-
einander mischen. Basilikumblatter von den Stielen zupfen und grob zerschneiden. Thun-
fischfilets grob zerpfliicken und mit dem Basilikum locker unter den Salat heben. Mit Pfeffer
abschmecken.

Dazu passt gerostetes Brot.

Quelle: EET 7/01/31

Tomaten, griechische Art

Fiir 4 Portionen:

750 g vollreife Tomaten

2 Frihlingszwiebeln

125 g Schafskase

100 g schwarze Oliven (ohne Stein)
Aceto balsamico

Olivendl

Salz, Pfeffer

Rosmarin, Thymian, Oregano

1. Tomaten héuten, halbieren, die Kerne herausdriicken. Das Fruchtfleisch wiirfeln und die
Wiirfel in einem Sieb etwas abtropfen lassen. Dann in eine flache Schiissel fiillen, mit Salz,
Pfeffer und den Krautern wiirzen und mit etwas Aceto balsamico betraufeln.

2. Frithlingszwiebeln langs halbieren und quer in feine Streifen schneiden. Schafskése raspeln.
Oliven in Scheiben schneiden. Nacheinander Ziebeln, Kése und Oliven tiber die Tomaten geben.
Mit Olivenol betraufeln.

Tomatensalat

Fiir 4 Portionen:

1 rote Chilischote

Saft von 1 Limette

Salz, Zucker

4 El Sonnenblumendl

1/2 Tl Kreuzkimmel (gemahlen)
800 g gemischte Tomaten

1 rote Zwiebel

§ Stiele Koriandergrin

100 g Kichererbsen a.d. Dose

1. Chilischote ldngs halbieren, entkernen und fein hacken. Limettensaft mit Salz, Zucker und
Ol verquirlen. Kreuzkiimmel und Chili untermischen. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden
und auf einer Platte anrichten.

2. Zwiebel in feine Ringe schneiden. Korianderblatter von den Stielen zupfen. Kichererbsen im
Sieb abspiilen und abtropfen lassen. Kichererbsen, Zwiebeln und Koriander auf den Tomaten
verteilen. Mit dem Dressing betraufeln und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Quelle: EST 08/11/49



Tomatenvinaigrette

250 g reife Tomaten
100 g Schalotten

4 El Olivendl

1 El Rotweinessig

2 El Rotwein

3 Tl Tomatenmark
Salz, schwarzer Pfeffer

WeiB-griiner Spargelsalat

Fiir 6 Portionen:

300 g weifier Spargel

250 g griner Spargel

1 Salatgurke

300 g kleine weifse Champignons
5 El Zitronensaft

1 El mittelscharfer Senf

Salz, Pfeffer, Zucker

120ml Ol

1 Bund Basilikum

1. Geputzte und geschalte Spargelstangen in schrége, sehr diinne Scheiben schneiden. Die Sa-
latgurke schélen, léngs halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Champignons
kurz abbrausen, putzen und in diinne Scheiben schneiden.

2. Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer, eine Prise Zucker und Ol verrithren. Die Sauce mit dem
Schneidstab des Handriihrers ca. 1 Minute aufschlagen. Die Salatzutaten mit der Vinaigrette
mischen und ca. 30 Minuten durchziehen lassen.

3. Zuletzt die Basilikumblatter von den Stielen zupfen (grofie Blatter kleinzupfen), unter den

Salat heben und anrichten.

WeilBkrautsalat

Fiir 6 Portionen:
1,5 kg Weifskohl
Salz

150 g durchwachsener Speck (in Scheiben)

S8El Ol

1 Tl Kimmel (ganz)
6 El Weiffweinessig
100ml Rinderbrihe
weifier Pfeffer

1Tl Zucker

1. Den Kohl entblattern, die dicken Blattrippen herausschneiden und den Kohl in sehr feine
Streifen schneiden. Den Kohl leicht salzen, alles einmal kraftig durchkneten und etwa 1 Stunde

ziehen lassen.



2. Den Speck in sehr feine Wiirfel schneiden und mit 1 El Ol knusprig braten. Kiimmel dazu-
geben und kurz mitrosten. Mit dem Essig abléschen, Rinderbriihe und restliches Ol dazugeben
und erhitzen. Die Vinaigrette mit dem Kohl mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und
noch eine Stunde durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)
Quelle: EEST 9/98/32

Wintersalat mit Ganseleber

Fiir 4 Portionen:

100 ml Marsala

300ml Gansefond (ersatzweise Gefligelfond)
100 g eiskalte Butter (in Wiirfeln)

Salz, Pfeffer

100 g Rauke

50 g Radicchio

2 El Weiffweinessig

100ml Ol

400 g Gdnseleber

Fiir die Sauce Marsala und Fond zusammen in einem offenen Topf auf 150 ml reduzieren. Die
Butter in die kochende Sauce riithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen, nicht mehr kochen lassen.
Salate putzen. Radicchio in kleine Stiicke zupfen. Aus Essig, 80ml Ol, Salz und Pfeffer eine
Vinaigrette rithren. Leber putzen, kalt abspiilen und trockentupfen. Restliches Ol erhitzen,
die Leber bei starker Hitze von beiden Seiten 2-3 Minuten braten, salzen und pfeffern. Salate
mit der Vinaigrette mischen, Leber darum herumlegen und mit der Marsalasauce betraufeln.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Quelle: E&T 12/01/12

Zucchinisalat

Fiir 4 Portionen:
3—4 Zucchini

Salz, Pfeffer, Zucker
8 El Olivendl

1-2 Limetten

30 g Mandelbldttchen
50 g Parmesan

Zucchini waschen, putzen und auf dem Gurkenhobel in diinne Scheiben hobeln. Mit 2 gestri-
chenen T1 Salz und 1 T1 Zucker bestreuen und 1 Stunde ziehen lassen. Zucchinischeiben in ein
Sieb geben, kalt abspiilen und sehr gut abtropfen lassen, dann auf einem Teller anrichten. 8 El
Olivenol mit 3—4 Limettensaft mischen und tber die Zucchini traufeln. 30 g gerostete Man-
delblattchen und 50 g gehobelten Parmesan iiber die Zucchini streuen. Mit Pfeffer bestreuen
und servieren.

Quelle: EET 4/95/9



Zwetschgen-Gurken-Salat mit Entenbrust

Fiir 4 Portionen:

400 g Zwetschgen

1 Mini-Salatgurke (200 g)

6 El Ume Su (japanische Wiirzsauce)
1-2 Tl Hichimi Togarashi (japanische Gewirzmischung)
1 El Sesamol

30 g frischer Ingwer

2 El Puderzucker

100ml Sake

50ml Sojasauce

50 g Friihlingszwiebeln

10 Basilikumblatter

2 Barbarie-Entenbriste (a 300g)
Salz

1. Fir den Salat Zwetschgen putzen, quer halbieren und den Stein herausdrehen. Gurke scha-
len, langs vierteln und in 1 cm grofle Stiicke schneiden. Beides mit Ume Su, Hichimi Togarashi
und Sesamol mischen und ca. 1 Stunde im Kiihlschrank marinieren.

2. Ingwer schéilen und fein wiirfeln. Puderzucker in einem Topf goldbraun karamellisieren.
Ingwer, Sake und Sojasauce dazugeben, in 6-8 Minuten zu einer leicht sirupartigen Sauce
einkochen lassen und beiseitestellen. Frithlingszwiebeln putzen, in ca. 5 cm lange diinne Streifen
schneiden und bis zur Verwendung in kaltes Wasser legen. Basilikumblatter ebenfalls in kaltes
Wasser legen.

3. Die Haut der Entenbriiste mit einem sehr scharfen Messer (oder einer Rasierklinge) kreuz-
formig einschneiden. Fleisch salzen, mit der Hautseite nach unten in eine heifle Pfanne ohne
Fett legen und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten. Fleisch wenden. 30 Se-
kunden weiterbraten und dann mit der Hautseite nach oben auf ein mit einem Rost belegtes
Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad (Gas 1, Umluft 140 Grad) auf der 2.
Schiene von unten 15 Minuten garen. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten ruhen
lassen.

4. Frihlingszwiebeln und Basilikumblatter gut abtropfen lassen, Basilikum grob schneiden
und beides unter den Zwetschgensalat mischen, evtl. mit etwas Ume Su nachwiirzen. Salat
nach Belieben mit Hichimi Togarashi bestreuen. Entenbrust in diinne Scheiben schneiden und
mit dem Salat anrichten. Entenbrust mit der Ingwersauce betrdufeln.

Zubereitungszeit: 1 Stunde (plus Marinierzeit)
Quelle: EET 09/08/3)
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