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1 Brot, Aufstrich

1.1 Krabbensandwich mit Salat

250 g TK-Krabben Salz

4 Scheib. Kastenweif3brot frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Mayonnaise 1/2 Kopf Lollorosso

2 EL Vollmilchjoghurt 1/2 Kopf Eichblattsalat
1/2 Zitrone, Saft von 1 Bd. Dill
Zitronenthymian

Die gefrorenen Krabben kurz in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

Die Mayonnaise mit Joghurt, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermischen und pikant
abschmecken.

Den Salat putzen, waschen und trockenschiitteln. Das Kastenweilbrot toasten. Den
Zitronenthymian waschen, trockenschiitteln und die Bléttchen von den Stielen zupfen.

Die Brotscheiben grof3ziigig mit Salatblittern belegen. Diese mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
thymian bestreuen. Die Krabben auf den Salat verteilen und mit der Joghurt-Mayonnaise
iibergiefen. Mit Dill und Krautern garnieren und kiihl servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

1.2 Steak-Toasts mit Tomaten & Kiise iiberbacken

3 Zweige Thymian 8 diinne Schweineriickensteaks (a ca. 80g)
3 Zweige Rosmarin Salz, Pfeffer

3 EL Olivendl 8 Scheib. Toastbrot

125 g Mozzarella 8 Blitter Eichblattsalat

3 Tomaten 40 g Butter

Krauter abbrausen und gut trockenschiitteln. Die Hélfte davon zum Garnieren beiseite
legen, den Rest fein hacken und mit dem Olivendl verrithren. Den Schafskése zerkriimeln.
Mozzarella abtropfen lassen und in diinne Scheiben teilen. Die Tomaten abbrausen, putzen
und ebenfalls in Scheiben schneiden. Backofen auf 250 Grad (Umluft 230 Grad) vorheizen.
Steaks abbrausen, trockentupfen, mit dem Kriuterdl einreihen, ca. 10 Min. ziehen lassen.
Eine beschichtete Pfanne erhitzen, die Steaks von beiden Seiten je ca. | Min. scharf an-
braten, anschlieend mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Brotscheiben goldgelb toasten. Ein
Backblech mit Alufolie belegen. Die Schweinesteaks auf das Blech geben, mit Tomaten,
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Schafskédse und Mozzarellascheiben belegen. Danach ca. 4 Min. im Ofen {iberbacken.
Die Salatblitter abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Toastbrotscheiben mit Butter
bestreichen, Salatblitter und die iiberbackenen Steaks darauf geben. Die Steak-Toasts mit
den beiseite gelegten Kriautern garnieren und heil servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: E46 g, F36 g, KH 10 g



2 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

2.1 Kartoffelgratin mit Salat

Fiir das Gratin

1 kg Kartoffeln

2 Schalotten

20 g Butter

3 Knoblauchzehen

400 ml Sahne

Salz, Pfeffer

100 g mittelalter Gouda

Fiir den Salat

Eichblattsalat

1/2 Bd. Radieschen
Salz, Pfeffer

1/2 TL Senf

100 ml heif3e Briihe

2 EL Balsamico-Essig
3 EL Nussol

einige Zweige Majoran

Kartoffeln schilen, waschen und auf einem Gemiisehobel in 3 mm dicke Scheiben
teilen. Schalotten abziehen, fein hacken, mit den Kartoffelscheiben mischen. Eine flache
Auflaufform mit der Butter ausstreichen, Kartoffeln dachziegelartig hineinschichten.
Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Knoblauch abziehen und durch eine
Presse in eine Schiissel driicken. Sahne angieflen und mit Speisestirke, Salz, Pfeffer sowie
Muskat verrithren. Knoblauchsahne iiber die Kartoffeln gieBen. Gouda entrinden, auf
einer Késereibe raspeln und iiber das Gratin streuen. Im heiflen Backofen ca. 45 Min.
iiberbacken. Den Salat putzen, waschen und trockenschleudern. Die Radieschen abbrausen,
putzen, und in Scheiben schneiden. Fiir das Dressing Salz, Pfeffer, Senf, Brithe und Essig
verriihren, Ol unterschlagen. Das Dressing mit Salat und Radieschen mischen. Das Gratin
mit abgebrausten Majoranzweigen garnieren und mit dem Salat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Backzeit: ca. 45 Minuten

pro Person ca.: 690 kcal; E 14 g, F50 g, KH46 g



2 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS



3 Fischgerichte, Meeresfriichte

3.1 Kurz gebratene Jakobsmuscheln mit Siikartoffelpiiree und Blattsalat
Capesante arrostite brevemente su pure di patate dolci con insalata verde

1 kg Siikartoffeln 1 TL Senf

1/2 Kopf Radicchio 3 EL Heller Balsamicoessig

1 Kopf Eichblattsalat 50 ml Milch

1/2 Kopf Endiviensalat 3 EL Butter

30 g Babyspinat Etwas Frisch geriebene Muskatnuss

30 g Pinienkerne 12 Jakobsmuscheln, kiichenfertig

5 EL natives Olivendl extra Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
1 TL Honig fer

1 TL Aprikosenkonfitiire

Fir das SitiBkartoffelpiiree die StiBkartoffeln schilen, waschen und grob wiirfeln. In
kochendem Salzwasser zugedeckt je nach GroBe 15-20 Minuten garen.

Inzwischen die Salate verlesen, waschen und trocken schleudern, dann in mundgerechte
Stiicke zupfen und gut mischen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten, dann auskiihlen lassen.

Fiir das Salatdressing 4 EL Ol, Honig, Aprikosenkonfitiire, Senf und Balsamicoessig in
einer Schiissel verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann beiseite stellen.
Die SiiBkartoffeln abgieBen und kurz aus dampfen lassen. Milch und Butter zugeben und
alles mit einem Kartoffelstampfer fein zerdriicken. Mit Muskat sowie Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Jakobsmuscheln waschen und trocken tupfen. Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Jakobsmuscheln bei groer Hitze von beiden Seiten etwa 1 Minute darin braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, dann vom Herd nehmen.

Salat und Dressing vorsichtig vermischen. Die Jakobsmuscheln mit Sii3kartoffelpiiree und
Salat auf Teller verteilen, mit Pinienkernen bestreuen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.2 Schwertfisch mit Kapernipfeln

4 Schwertfischsteaks (a ca. 160 g) (feine Streifen von Zitronenschale)
Salz, Pfeffer 4 EL eingelegte Kapernipfel

100 ml Zitronensaft 60 g Friséesalat

6 EL Olivenol 60 g Eichblattsalat

3 geh. Knoblauchzehen 8 Cocktailtomaten

1 EL Zitronenzesten 1 unbeh. Zitrone in Spalten
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Fisch abbrausen, trockentupfen, ggf. Griten mit einer Pinzette entfernen. Filets mit Salz,
Pfeffer wiirzen, mit 2 EL Zitronensaft betrdufeln. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Fisch darin je Seite 2-3 Min. braten, nach der Hilfte der Bratzeit den Knoblauch zufiigen.
Ubrigen Zitronensaft bis auf 2 EL sowie Zitronenzesten dazugeben und weitere 2 Min. leise
kocheln lassen. Zum Schluss die Kapern zufiigen. Salat putzen, waschen, in mundgerechte
Stiicke zupfen. Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und halbieren. Aus Salz,
Pfeffer, 2 EL Zitronensaft, 3 EL Olivendl ein Dressing rithren und mit dem Blattsalat
sowie den Tomaten mischen. Die Schwertfischfilets mit ZitronensoBe, -spalten sowie Salat
anrichten und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
pro Person ca.: 380 kcal; E32 g, F21 g, KH 11 g, BEO



4 Fleischgerichte, Innereien

4.1 Krauter-Hacktitschli

1 Bd. Oregano

1 Bd. Schnittlauch

1 Bd. Petersilie

300 g Brot vom Vortag

1 Riiebli

1 Knoblauchzehe

600 g Hackfleisch (Rind und Schwein)

11/2 TL Salz
wenig Pfeffer
Olivendl

1 Eichblattsalat

2 EL Kriuteressig
3 EL Olivenol
1/2 TL Salz

1 Ei

Oregano, Schnittlauch und Petersilie fein schneiden. Brot in Wiirfeli schneiden. Riiebli
grob reiben, Knoblauch pressen, mit Hackfleisch, Ei, den Krautern und 100 g Brotwiirfeli
mischen, wiirzen. Masse gut kneten, bis sich die Zutaten zu einer kompakten Masse
verbinden, die nicht mehr an den Hinden klebt. Masse mit nassen Hénden zu 12 Tétschli
formen. Titschli portionenweise in heiBem Ol bei mittlerer Hitze beidseitig je ca. 4 Min.
braten. In derselben Pfanne restliche Brotwiirfeli rosten. Salat in Stiicke zupfen, Essig und
Ol verriihren, salzen, dariiber triufeln. Dazu passt: Ketchup.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
pro Portion: 604 kcal; E38 g, F34 g, KH37 g

4.2 Lammfilet mit griitnem Spargel auf Salat

8 tiefgefrorene Lammfilets 1 Bd. Estragon oder Kerbel

1 gross. rote Zwiebel 800 g griiner Spargel

1 Knoblauchzehe Ol und Butter zum Braten
1 TL grobkdorniger Senf 2 Knoblauchzehen

1 TL Honig Salz

2 EL Balsamessig Pfeffer

Salz 1 Lollo Rosso

Pfeffer 1 Kopf Eichblattsalat

10 EL Olivenol 100 g Feldsalat

Lammlfilets auftauen lassen. Zwiebel und Knoblauchzehe in sehr feine Wiirfel schneiden
und mit Senf, Honig, Essig, Salz und Pfeffer mischen. Ol und gehackte Kriuter unterriihren.
Spargel 5 Minuten in kochendem Wasser garen. Kochtopf von der Kochstelle nehmen und
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Spargel 5 Minuten ziehen lassen.

Abgetropften Spargel in die Marinade legen und an einem warmen Ort 20 Minuten
durchziehen lassen. Ol mit Butter erhitzen, Lammfilets mit ausgepressten Knoblauchzehen,
Salz und Pfeffer kurz braten. Salate putzen, in Stiicke zupfen und auf Tellern anrichten.
Filets in Scheiben schneiden, mit dem warmen Spargel auf dem Salat anrichten und mit der
restlichen Marinade betridufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Eine Portion enthiilt: 570 kcal / 2385 kJ

4.3 Rumpsteak mit Eichblattsalat

2 EL weiche Butter 100 g Eichblattsalat

1 EL gehackte Petersilie Salz, Pfeffer

1 EL gehackter Kerbel 2 EL Essig
Knoblauchsalz 3 EL Ol

Pfeffer 2 Rumpsteaks a ca. 200 g

Butter mit einer Gabel zerdriicken und mit den gehackten Kréautern, Knoblauchsalz sowie
Pfeffer mischen. Die Kriuterbutter kalt stellen.

Salat putzen, waschen, trockenschiitteln und in mundgerechte Stiicke zerpflicken. Auf 2
Tellern anrichten. Salz, Pfeffer, Essig und 2 EL Ol miteinander verriihren und den Salat
damit gut vermischen.

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von jeder Seite insgesamt 4
Min. braten. Die Steaks pfeffern, salzen, in Streifen schneiden und mit der Kréuterbutter
auf dem Eichblattsalat anrichten. Dazu schmeckt frisches Baguette.

Mengenangabe: 2 Personen
Garen: ca. 8 Minuten
pro Person ca.: 490 kcal; E45 g, F33 g, KH2 g

4.4 Schweineriickensteak mit Chili-SenfsoBBe

8 Schweinriickensteaks (a 80 g) 4 EL kaltgepresstes Rapsol

2 Chilischoten 3 EL Balsamico

1 Friihlingszwiebel 1 EL feines Rapsol

2 Knoblauchzehen 4 Scheib. Roggenbrot

1 rote Zwiebel 3 EL Schmand

8 Kirschtomaten 3 EL Gemiisebriihe

1 EL scharfer Senf 1 Schale(n) Kresse

1/2 EL Kornersenf je 90 g Lollo rosso und Lollo bianco

1/2 EL Butterschmalz 90 g Eichblattsalat



4.4 Schweineriickensteak mit Chili-Senfsof3e 9

180 g Chicorée Salz, Pfeffer
1 Bd. Radieschen einige Blitter Basilikum
1 Prise Zucker

Friihlingszwiebeln und Chilischote sdubern, beides in feine Rollchen schneiden. Zwiebeln
schilen und in Ringe schneiden. Knoblauch schilen und pressen. Kirschtomaten sidubern,
Kerngehéduse herausschneiden. Kresse abschneiden. Chicorée aufblittern und sdubern.
Salate griindlich waschen und gut abtropfen lassen. Rapsol, Balsamico mit einer Prise
Zucker gut verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Radieschen sdubern, das Griin
entfernen, in Roschen schneiden und im kalten Wasser ’aufgehen’ lassen. Brotscheiben
in heilem Butterschmalz anrdsten. Das Fleisch beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Steaks in heifem Rapsol beidseitig anbraten und rosa garen. Chili und Friihlingszwiebeln
in heiem Rapsol angehen lassen und mit etwas Gemiisebrithe abloschen. Den Korner-
und den scharfen Senf zufiigen, Knoblauch und Schmand miteinriihren. Die Sof3e leicht
einreduzieren lassen. Salate als Bukett auf Tellern anhdufeln, Chicoréeblitter und Ra-
dieschensprossen anstecken und mit der Marinade betrdufeln. Brotscheibe anlegen, je
zwei kleine Steaks darauflegen und mit der Chili-Senfsof3e iiberziehen. Zwiebelringe und
Tomatenecken darauf anreihen, mit Kresse bestreuen und mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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5 Gefliigelgerichte

5.1 Gegrillte Hihnchenspief3e

1 EL Currypulver

1 TL Paprikapulver

4 EL Ol

1 EL Essig

1 TL Honig

4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 160 g)
1 Bd. Rucola

11

2 Tomaten

8 Radieschen

Saft einer Zitrone

3 EL geh. Petersilie
Zucker

Salz, Pfeffer
Sauerrahm

1 Eichblattsalat

Currypulver mit Paprikapulver, 2 EL Ol, Essig sowie Honig verriihren. Fleisch abbrausen,
trockentupfen und ca. 30 Min. in der Marinade ziehen lassen.

Rucola, Eichblattsalat putzen, abbrausen, trockenschleudern und zerpfliicken. Tomaten und
Radieschen waschen. Tomaten vierteln, entkernen und wiirfeln. Radieschen in Scheiben
schneiden. Alles in eine Schiissel geben. Zitronensaft mit iibrigem Ol, Petersilie, 1 Prise
Zucker, Salz und Pfeffer verriihren. Dressing tiber den Salat tridufeln, alles gut mischen.
Fleischwiirfel aus der Marinade nehmen, auf SpieBe stecken, salzen und 6-8 Min. im
Backofen oder auf dem heiflen Rost grillen. Spiele mit dem Salat und etwas Sauerrahm
anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Marinieren ca. 30 Min.

pro Person ca.: 280 kcal; E39¢g, F11 g, KHS g

5.2 Geschmorte Hihnchenfliigel

200 g Magermilch-Joghurt
3 EL Tomatenketchup

je 2 Stangen Petersilie und Dill
1 Kopf Eichblattsalat

2 EL Rapsol 75 g geriebener Gouda-Kise
1/2 TL Zucker Raps0l fiir das Blech

3 EL Essig 12 Hahnchenfliigel (ca. 750 g)
1 Salatgurke 750 g Kartoffeln

einige Spritzer Zitronensaft

Kartoffeln waschen, trockentupfen und ldngs halbieren. Kartoffeln und Fliigel auf ein mit
Rapsol bestrichenes Blech verteilen. Beides mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln mit
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Kise bestreuen. Fliigel mit Ketchup bestreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200
°C) ca. 30 Minuten garen. Joghurt mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Kriuter
waschen, hacken und unterrithren. Den Salat putzen, waschen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Rapsol darunterschlagen.
Salatzutaten und Marinade mischen. Alles eventuell mit Zitrone garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
500 kcal / O kJ

5.3 Putenschnitzel mit Kéise-Krauter-Fiillung

4 Zweige Petersilie 6 EL Sonnenblumendl
1/2 Kistchen Kresse 1/2 Kopf Eichblattsalat
50 g weiche Butter 100 g Kirschtomaten
100 g Frischkése 1 griine Paprikaschote
Salz 1 klein. Zwiebel
Pfefter 4 EL WeiBweinessig

4 Putenschnitzel (a 125 g) 8 Zitronenspalten

Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und hacken. Kresse abschneiden. Butter, Frischkise,
Petersilie und 2/3 der Kresse verriihren. Wiirzen.

Schnitzel abbrausen und trockentupfen. Jeweils eine Tasche hineinschneiden. Mit der
Kise-Kriuter-Masse fiillen und mit Zahnstochern verschlieBen. 2 EL Ol erhitzen. Die
Schnitzel darin bei mittlerer Hitze unter Wenden ca. 15 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer
wiirzen.

Salat abbrausen, putzen, trockenschleudern, zerpfliicken. Tomaten waschen, halbieren.
Paprika abbrausen, entkernen, wiirfeln. Zwiebel schilen, hacken.

4 EL Ol, Essig, Salz, Pfeffer, Zwiebel verriihren. Salatzutaten mischen, mit Dressing
betrdufeln. Mit Schnitzeln anrichten. Mit Zitrone, restlicher Kresse garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 15 Min.

Zubereitung ca. 20 Min.

pro Person: 680 kcal; E30 g, F38 g, KH24 g
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6 Kiisegerichte

6.1 Altenburger Ziegenkise aus der Rapsol-Krauter-Marinade mit Thiirin-
ger Bliitensalat

4 Scheib. Toastbrot 400 g Altenburger Ziegenkise
2 Zweige Thymian frischer Zitronensaft

2 Zweige Rosmarin Zucker

8 Blitter Lollo rosso wenig Knoblauch

4 Blatter Eichblattsalat Salz, weiBer Pfeffer

4 Blitter Friséesalat kaltgepresstes, dampfveredeltes Rapsol
8 Blitter Lollo bionda 12 Bliiten vom Borretsch

1/2 1 raffiniertes Rapsol 12 Bliiten der Kapuzinerkresse
1/2 TL Salz 1 Bd. Schnittlauch

2 Knoblauchzehen 1 klein. Zwiebel

2 TL Pfefferkorner 1 Bd. Brunnenkresse

1 TL Senfkorner 200 g Tomaten

Ziegenkise in Stiicke schneiden, geschilte Knoblauchzehen mit Salz zerreiben, alle Zutaten
in ein verschlieBbares Glas schichten, zum Schluss das raffinierte Rapsol aufgieen, bis der
Kiése bedeckt ist. Das Glas verschlieen und den Kése mindestens 48 Stunden marinieren.
Aus wenig Wasser, Zucker, Salz, Zitronensaft und dampfveredeltem Rapsol eine Marinade
herstellen, die geputzten, gewaschenen Salatblétter damit anmachen. Brunnenkresse fein
schneiden, ebenfalls marinieren. Abgezogene Tomaten in Hélften schneiden, entkernen,
facherformig aufschneiden, zu den bouquetartig arrangierten Blattsalaten auf die Teller
geben. Tomaten mit Salz und weilem Pfeffer aus der Miihle wiirzen, mit sehr feinen
Zwiebelwiirfeln belegen, mit etwas Rapsol benetzen. Schnittlauchréllchen dekorativ iiber
den Salat streuen. Die marinierten Stiicke vom Altenburger Ziegenkédse zwischen den
Salatzutaten arrangieren. Die Bliiten unregelmiflig im Salat verteilen. Mit gerdstetem
Toast servieren. Altenburger Ziegenkése, ein Produkt aus Thiiringen, schmeckt angenehm
kraftig, aber nicht streng, weil er aus 20 Prozent Ziegenmilch und 80 Prozent Kuhmilch
hergestellt wird.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

6.2 Kiisetaler mit Honig-Senf-Dressing
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5-6 EL Essig 4-5 Stiele Basilikum oder Petersilie
Salz, Pfeffer 1 klein. Eichblattsalat

1-2 TL fliissiger Honig 1 klein. griiner Salat

2-3 TL Senf (z. B. Lollo bianco)

4-6 EL OL 6-8 Ziegenkise-Taler (a 40 g) oder
1 klein. Zwiebel 250-300 g Schafskise

Essig, Salz, Pfeffer, Honig und Senf glatt verriihren. Ol kriftig darunter schlagen. Zwiebel
schilen, fein wiirfeln. Basilikum waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein schnei-
den. Beides unter die Marinade rithren. Salate putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
In mundgerechte Stiicke zupfen. Salat und Késetaler (Schafskése grob wiirfeln) anrichten.
Die Marinade dariiber verteilen. Mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 6-8 Personen:
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca.: 150 kcal /630k]J; E6 g, F11 g, KHS g

6.3 Obatzda mit marinierten Blattsalaten und Laugenbrezel

500 g Camembert, reif 200 g Chicorée

500 g Speisequark, 20 % 50 ml Gemiisefond, aus Instantpulver
1 Bd. Radieschen 50 g Rapsdl, kaltgepresst

60 g Erdnusskerne 50 g Kréuteressig, 5 %

1 Bd. Schnittlauch 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Kopf Lollo Rosso 1 Bd. Petersilie, glatt

1 Kopf Lollo Bionda 1 Bd. Schnittlauch

1 Kopf Eichblattsalat 10 Laugenbrezel, je 60 g

1 Salatgurke 10 Stk. Gewiirzpauschale

20 g Kirschtomaten (Salz, Pfeffer)

Camembert in einer Schliissel mit einer Gabel zerdriicken, Speisequark unterarbeiten.
Radieschen putzen, in diinne Stifte schneiden. Erdnusskerne in einer Pfanne leicht anrosten,
abkiihlen lassen und grob hacken. Schnittlauch waschen und fein schneiden. Die Hilfte
der Radieschenstifte und Salz, Pfeffer, Schnittlauch, Erdnusskerne unter die Késecreme
mischen. Blattsalate waschen, trockenschleudern und fein zupfen. Salatgurke waschen
und in feine Scheiben schneiden. Tomaten waschen und vierteln. Chicorée vom Kern
befreien, halbieren und in Streifen schneiden. Alle Salatbestandteile in eine Schiissel geben
und vorsichtig vermengen. Gemiisefond erwidrmen, Rapsol und Kriuteressig hinzugeben
und mit einem Piirierstab aufmontieren. Vinaigrette mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.
Lauchzwiebeln putzen, fein schneiden. Petersilie, Schnittlauch waschen, fein hacken und
mit den Lauchringen zur Vinaigrette geben. Salat mit der Vinaigrette marinieren.
Anrichtehinweis: Obatzda auf Tellern anrichten, mit Radieschenstiften und Schnittlauch
bestreuen. Marinierte Blattsalate und Laugenbrezel anlegen.



6.3 Obatzda mit marinierten Blattsalaten und Laugenbrezel

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 467 kcal / 1955 kJ

15
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7 Kartoffel-, Gemiisegerichte

7.1 Kartoffelrosti mit Pilzen

300 g kleine Champignons
200 g frische Perlzwiebeln
1 klein. Eichblattsalat

5 EL Balsamicoessig

1/2 Zitrone, Saft von

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

17

8 EL Olivenol

800 g festkochende Kartoffeln
Muskat

1 EL Zucker

125 ml Rotwein

1/2 EL gehackte Rosmarinnadeln

Pilze putzen, feucht abreiben. Zwiebeln abziehen. Salat putzen, waschen, trocken schleu-
dern, zerpfliicken. 1 EL Essig, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und 1 EL Ol verriihren.
Kartoffeln schilen, waschen, raspeln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Ofen auf 80 Grad (Umluft 60 Grad) vorheizen. 6 EL Ol portionsweise erhitzen, nacheinan-
der kleine goldgelbe Rosti braten und im Ofen warm halten.

Das iibrige Ol erhitzen, Pilze anbraten, herausnehmen. Zucker im Bratfett auflosen.
Zwiebeln darin glasig diinsten. Mit Wein und Rest Essig abloschen, salzen, pfeffern, samig
einkocheln lassen. Rosmarin mit Pilzen unterheben. Salat mit Sofe betrdufeln, mit Rosti

und Pilzen servieren.

Mengenangabe: pro Pe Personen
Garen ca. 30 Min.

Vorbereiten ca. 45 Min.

420 kcal; E8 g, F21 g, KH40 g
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7 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE
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8 Salate

8.1 Allgiuer-Emmentaler-Tortchen auf buntem Salat mit Sprossen

1/2 Kopfe Novita Salz, Pfeffer

1/2 Kopfe Eichblattsalat 2 frische, Eier (GroBe M)
Salz, Pfeffer 150 g Sahne

1 TL Senf 200 g Allgduer Emmentaler
4 EL Rotweinessig Butter fiir die Formchen

8 EL Rapsol 1/2 TL Salz

100 g Linsen- oder Radieschensprossen 1 Eigelb aus frischen, Eiern
1 Bd. Rucola 100 g kalte Markenbutter

4 mittelgrole Tomaten 200 g Mehl (Type 405)

Aus dem Mehl, der Butter, dem Eigelb und dem Salz einen Miirbeteig herstellen. Zu einer
Kugel formen, in Folie wickeln und eine Stunde kalt stellen. In der Zwischenzeit Eier und
Sahne verquirlen, den Allgduer Emmentaler reiben, unter die Eiersahne heben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Vier Torten-Formchen (Durchmesser 12 c¢cm) ausbuttern. Den
gekiihlten Teig in vier Portionen teilen, ausrollen und die Férmchen damit auslegen. Die
Emmentalermischung auf die Tortchen verteilen und die Férmchen in den kalten Backofen
stellen. Tortchen bei 200 °C (Umluft: 180 °C; Gas: 4) etwa 30 Minuten backen, der Kise
soll leicht briunen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 55
930 kcal / 3891 kJ

8.2 Artischockensalat mit Tomaten und Gurke

2 Zitronen 1 TL Senf

4 grof. Artischocken 2 EL Balsamico-Essig
125 ml WeiBBwein 2 EL kleine Kapern

125 ml Gemiisebriihe (instant) 3 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer 1/2 Eichblattsalat

2 Zweige Thymian 1/2 Bd. Rucola

1 Zwiebel 1/2 Salatgurke

3 EL Olivenol 8 Kirschtomaten

Die Zitronen auspressen. Kaltes Wasser in eine Schiissel geben, 2/3 des Zitronensafts
hineingeben. Die Artischocken vom Stiel befreien. Von der Spitze her 2/3 der Blitterab-
schneiden. Die restlichen Blitter und das Heu entfernen. Die Artischockenbdden sofort ins
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Wasser geben, damit sie sich nicht verfiarben.

Wein, Briihe, librigen Zitronensaft, Salz, Pfeffer, abgebrausten Thymian, Artischockenbd-
den in einem Topf aufkochen lassen. Ca. 15 Min. garen. Im Sud auskiihlen lassen.

Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel darin glasig
braten, vom Herd nehmen. Senf, 100 ml Artischockensud, Essig und 2 EL Ol einriihren.
Salzen und pfeffern. Kapern und Petersilie unterziehen. Die Artischockenbdden darin ca.
30 Min. marinieren.

Salat und Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und zerpfliicken. Gurke und Tomaten
abbrausen. Die Gurke ldngs vierteln, dann quer in Scheiben schneiden. Die Tomaten
halbieren, Artischocken in Stiicke teilen. Alles auf einer Platte anrichten und mit der
Marinade betrdufeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 35 Min.

Garen ca. 15 Min.

Marinieren ca. 30 Min.

pro Person: 150 kcal; E2 g, F9g, KH7 g

8.3 Austernpilze im Kiseteig gebacken auf Herbstsalaten

240 g Austernpilze 1/2 EL Thymian

70 g Feldsalat 1 EL Kerbel

70 g Eichblattsalat 2 EL geriebener Gouda
70 g Radicchio 1 TL griine Pfefferkorner
160 g Chicorée 1 TL rosa Strauchbeeren
180 g Tomaten 3 EL Kiirbisfond

120 g Mehl (Type 405) 4 EL Obstessig

150 ml Milch 4 EL kaltgepresstes Rapsol
2 Eier 3 EL Butterschmalz

60 g Zwiebeln Muskat und Curry

1 EL Petersilie Salz und Pfeffer

1 EL Schnittlauch

Austernpilze mit Kiichenkrepp gut abreiben und aufblittern. Feld- und Blattsalate gut
waschen, etwas zerpfliicken und abtropfen lassen. Den Chicorée vom Strunk befreien,
aufbliattern und sdubern. Zwiebeln schilen und feinwiirfeln. Tomaten sdubern, Haus
ausstechen und Ecken schneiden. Thymian, Kerbel abzupfen, Schnittlauch, Petersilie
sdubern, feinschneiden. Ei trennen und das Eiweil} steifschlagen. Milch, Eigelb und Mehl
gut verriihren, Curry, Kerbel, Thymian, etwas Petersilie, Schnittlauch und Kése zufiigen,
verrithren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und das geschlagene Eiweil3 unterheben.
Kiirbisfond, Obstessig, Rapsol, Zwiebeln, Schnittlauch, Petersilie verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Strauchbeeren und Pfefferkorner beifiigen. Blattsalate zu einem Bukett
auf einem tiefem Teller anrichten, Tomatenecken rundum anlegen, Chicoréeschiffchen
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einstecken und kaltstellen. Austernpilze in Mehl wenden, durch den Kise-Eiteig ziehen, in
heiBem Butterschmalz rundum goldgelb ausbacken, etwas abkiihlen lassen, auf dem Salat-
bukett verteilen und die Kridutermarinade dariibertrdufeln. Dazu passt krosses Stangenbrot
oder Ciabatta.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

8.4 Auswahl von Herbstsalaten mit Sesamcamembert

1 Schale(n) Kresse 70 g Eichblattsalat
Salz, Pfeffer 180 g Tomaten

5 EL kaltgepresstes Rapsol 90 g weille Zwiebeln
4 EL Obstessig 90 g rote Zwiebeln

2 EL Himbeersirup 4 EL Mehl

3 EL Apfelsaft 2 Eier

3 EL Rapsol 150 g Sesam

70 g Lollo bianca 560 g Camembert
70 g Lollo rossa 2 EL Melisse

Vorbereitung: Zwiebeln schilen, rote in Ringe schneiden, weille fein wiirfeln. Kresse
abschneiden, Tomaten sdubern und in Ecken schneiden. Blattsalate waschen, trocken
schleudern, etwas zerpfliicken und auf einem Teller als Bukett anrichten. Kresse dariiber
streuen, Tomatenecken mit anlegen, rote Zwiebelringe darauf verteilen. Melisse abzupfen,
in feine Streifen schneiden, mit feinen Zwiebeln, Apfelsaft, Himbeersirup, Obstessig, kalt
gepresstem Rapsol gut vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Eier aufschlagen, verquirlen, Camembert in 1 cm dicke Scheiben schneiden,
mehlieren, durchs Ei ziehen, in Sesam wenden, etwas andriicken, in heiem Rapsol beid-
seitig ausbacken, zum Salatbukett anrichten. Salate mit Melissenmarinade gut betrdufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

8.5 Avocadosalat mit Rinderfilet und Kokosnuf3

250 g Rinderfilet (zum Beispiel Keniabohnen)
2 EL Ol zum Braten etwas Bohnenkraut

3 EL Sojasauce Salz

weiler Pfeffer aus der Miihle 2 Avocados, reife

1 Chilischote, frische rote 1 klein. Mango, reife

1 Limette oder 1 Zitrone, Saft von 1 Kopf roter Batavia oder

200 g sehr diinne griine Bohnchen Eichblattsalat
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100 g KokosnuBfleisch, frisches 1 TL Senf
(ersatzweise 50 g KokosnuBflocken) 4 EL kaltgepreBtes Ol
1 EL Zucker (zum Beispiel Traubenkernol)

3 EL Apfel- oder Obstessig

1. Filet waschen, trockentupfen und in diinne Scheiben, dann in breite Streifen schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin unter Riihren 1 Minute anbraten. Mit Sojasauce
abloschen und mit Pfeffer wiirzen. Chilischote ldngs halbieren, die Kerne herausschneiden
und die Schote gut waschen, dann klein wiirfeln. Zusammen mit dem Saft von 1/2 Limette
zum Fleisch geben. Auf dem ausgeschalteten Herd 10 Minuten ziehen lassen.

2. Bohnen waschen, putzen und zusammen mit dem Bohnenkraut in kochendem Salzwasser
6-7 Minuten garen. Abgieen, in Eiswasser abschrecken, Bohnenkraut entfernen und die
Bohnen auskiihlen lassen.

3. Avocados halbieren, die Steine entfernen, die Friichte schilen, und in gleichmifBige
Spalten schneiden. Mit dem restlichen Limettensaft betrdufeln. Mango schilen. Die Frucht
links und rechts vom Stein trennen und in diinne Spalten teilen. Salat putzen, waschen,
trockenschiitteln und in Stiicke zerpfliicken. Alle vorbereiteten Zutaten auf einer Platte oder
in einer Schiissel anrichten.

4. Kokosnuf3 raspeln und zusammen mit dem Zucker in einer Pfanne ohne Fettzugabe
goldgelb rosten.

5. Essig mit etwas Salz, Pfeffer und Senf verriihren, das Ol hinzufiigen und die Marinade
tiber den Salat traufeln. Mit Kokosraspeln bestreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen

8.6 Blattsalat mit Entenbrust

2 Entenbrustfilets (a ca. 300 g) 1 unbeh. Orange

Salz, Pfeffer Salz, Pfeffer aus der Miihle
40 g Pinienkerne 2 EL Weilweinessig

4 mittelgrole Orangen 4 EL Walnussol

1 Kopf Eichblattsalat 1 Prise Zucker

Die Entenbrustfilets abbrausen, trockentupfen und die Haut mit einem Messer kreuzweise
einritzen. Mit Salz und Pfeffer einreihen. Eine Pfanne erhitzen und die Filets mit der Haut-
seite nach unten ca. 10 Min. braten, umdrehen und ca. 5 Min. weiterbraten. Herausnehmen,
etwas abkiihlen lassen. Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe
goldbraun rosten. Die Orangen dick schilen, so dass auch die weile Haut entfernt wird.
Die Friichte in diinne Scheiben teilen. Den Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Die
Blitter in mundgerechte Stiicke zupfen. Fiir die Vinaigrette die unbehandelte Orange heif3
waschen und trockentupfen. Dann die Schale mit einem Zestenreiler abziehen. Die Frucht
auspressen. Salz, Pfeffer, Orangensaft sowie -schale, Essig, Ol und Zucker verriihren. Nun
die Entenbrust in feine Scheiben schneiden. Die Salatzutaten in eine Schiissel geben und
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mit der Vinaigrette mischen. Zuletzt die Fleischscheiben auf dem Salat anrichten und die
Pinienkerne dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Garzeit: ca. 15 Minuten

pro Person ca.: 570 kcal; E31 g, F41 g, KH 14 g

8.7 Blattsalat mit Parmesan

150 g Kirschtomaten 1/2 TL siiBer Senf

50 g Parmesan am Stiick 1 Knoblauchzehe

2 EL Balsamico bianco (heller Balsamico- 5 EL Olivenol

Essig) 1/2 Kopf Eichblattsalat
Salz, weiBer Pfeffer aus der Miihle 1 Bd. Rucola

1 TL Basilikum, gerebelt 1 Bd. Schnittlauch

Tomaten abbrausen, trockentupfen, groBBere Friichte vierteln, kleinere halbieren. Parmesan
in grobe Spine hobeln. Beides in eine flache Form geben. Essig mit Salz, Pfeffer, Basili-
kum, Senf verrithren. Knoblauch abziehen, dazupressen. Olivendl tropfchenweise kriftig
unterschlagen. Tomaten mit der Vinaigrette betrdufeln, zugedeckt ca. 15 Min. ziehen
lassen. Salate putzen bzw. verlesen, waschen, gut abtropfen lassen und in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken. Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln, in Rollchen teilen. Tomaten-
Parmesan-Dressing auf dem Salat verteilen, mit Schnittlauch bestreuen. Evtl. mit etwas
Feldsalat garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 170 kcal; E6¢g,F17 g, KH4 g

8.8 Blattsalat mit Thymian-Leber

100 g Kirschtomaten 1 Eichblattsalat

1 EL Butterschmalz 1 Radicchio

3 Schalotten 100 g Friséesalat

Salz und Pfeffer 2 EL frische Thymianbléttchen
1 TL scharfer Senf weiler Pfeffer aus der Miihle
6 EL Walnussol 300 g Ginseleber

4 EL WeiBBwein

Die Leber waschen, trockentupfen und in Scheiben schneiden. Rundherum mit Pfeffer
und Thymianblittchen wiirzen, zugedeckt kaltstellen. Die Salatblitter putzen, waschen,
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trockenschleudern und auf Tellern anrichten. Essig, Weiwein, Ol, Senf, Salz und Pfeffer
verrithren. Die Schalotten abziehen und fein hacken. Das Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Die Schalottenwiirfel darin goldgelb anschwitzen. Die Leberstreifen dazugeben,
rundherum etwa 4 Minuten braten. Leber herausnehmen, die Pfanne von der Platte ziehen.
Die Salatmarinade in die Pfanne gieen, einmal schwenken, dann gleichmifig Salatblitter
traufeln. Die Kirschtomaten waschen, halbieren. Mit der Leber zum Salat geben und mit
Pfeffer iibermalen.

Tipp: Diese feine Vorspeise schmeckt auch mit Kalbsleber sehr gut.

Zubereitungszeit (in Min.): 40

8.9 Blattsalate mit Kiirbisspalten

2 hartgekochte Eier 4 EL Balsamico-Essig
1 EL Sonnenblumenkerne 1 TL korniger Senf
200 g Eichblattsalat Salz, Pfeffer

150 g Lollo biondo Zucker

300 g Butternuss-Kiirbis 4 EL Olivenol

1 Zwiebel

Die FEier pellen, in Spalten schneiden. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fettzugabe rosten. Die Salate putzen, waschen, trockenschleudern und klein zupfen. Den
Kiirbis schilen und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in schmale Streifen schneiden.
Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Den Essig mit der Zwiebel und dem Senf verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken, das Ol unterschlagen. Salate auf Tellern anrichten, mit Kiirbisstreifen belegen.
Die Vinaigrette dariibertraufeln, mit Sonnenblumenkernen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
pro Person ca.: 190 kcal; E5S g, F16 g, KHG6 g

8.10 Blattsalate mit Riaucherlachs

300 g Réucherlachs 100 g Eichblattsalat

2 EL fettarmer Joghurt 2 EL Himbeeressig

1 EL Meerrettichsahne 2 EL trockener Sherry

2 Friithlingszwiebeln 150 g Himbeeren

1 Bd. Schnittlauch 4 EL Haselnussol

Salz, Pfeffer Zucker

100 g Lollo biondo Schnittlauch zum Garnieren

50 g Frisée-Salat 8 Scheib. Baguette
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Den Riucherlachs durch die grobe Scheibe des Fleischwolfes direkt in eine Schiissel drehen
und mit Joghurt sowie Meerrettichsahne verriihren. Die Friithlingszwiebeln waschen, putzen
und fein hacken. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und in kleine Rollchen
schneiden. Beides unter die Riucherlachsmasse ziehen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aus der Masse mit einem Teeloffel Nocken formen und ca. 1 Std. kiihlen. Die Salate
putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Essig mit Sherry
verriihren. Die Himbeeren verlesen, waschen, mit dem Schneidstab des Handriihrgerites
piirieren und unter die Essigmischung rithren. Das Ol unterschlagen und alles mit Salz,
Pfeffer sowie 1 Prise Zucker abschmecken. Den Salat auf Tellern anrichten und mit
der SoBe betrdufeln. Dann die Nocken darauf anrichten. Alles mit Schnittlauchstiicken
garnieren und mit Baguette servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Minuten
pro Person ca.: 270 kcal; E16 g, F20 g, KH3 g

8.11 Blattsalate mit Thymianleber

100 g Kirschtomaten 1 Eichblattsalat

1 EL Butterschmalz 1 Radicchio

3 Schalotten 100 g Friséesalat

Salz und Pfeffer 2 EL frische Thymianblittchen
1 TL scharfer Senf weiler Pfeffer aus der Miihle
6 EL Walnussol 300 g Ginseleber

4 EL Weiliwein

Die Leber waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Rundherum mit Pfeffer und
Thymianblittchen wiirzen, zugedeckt kaltstellen. Die Salatblitter putzen, waschen, trocken
schleudern und auf Tellern anrichten. Aus Essig, WeiBwein, Ol, Senf, Salz und Pfeffer
eine Marinade herstellen. Die Schalotten abziehen und fein hacken. Das Butterschmalz in
einer Pfanne erhitzen. Die Schalottenwiirfel darin goldgelb anschwitzen. Die Leberstreifen
dazugeben, rundherum etwa 4 Minuten braten. Leber herausnehmen, die Pfanne von
der Platte ziehen. Die Salatmarinade in die Pfanne giefen, einmal schwenken, dann
gleichmiBig iiber die Salatblitter trdufeln. Die Kirschtomaten waschen, halbieren. Mit der
Leber zum Salat geben und mit Pfeffer iibermalen.

Zubereitungszeit (in Min.): 40
213 kcal / 829 kJ

8.12 Bohnen-Kartoffelsalat mit Riucherspeck, Hihnchenleber und Stachel-
beeren
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2 Kapuzinerkresse- Bliiten 1/2 EL Petersilie

1 Kopf Eichblattsalat 1/2 EL Schnittlauch
Pfeffer, Salz 1/2 Chilischote
Brunnenkresse 10 Stachelbeeren

3 EL kalt gepresstes Rapsol 10 Stachelbeeren

2 1/2 EL Rotweinessig 30 g Rducherspeck

1 EL Bohnenkraut 2 klein. Kartoffeln
1/16 1 Balsamico 1 klein. rote Zwiebel
1/2 EL Butterschmalz 120 g Bohnen

4 Radicchioblitter 240 g Hihnchenleber

Kartoffeln sdubern, kochen, schilen, etwas abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden.
Bohnen an beiden Seiten etwas abschneiden, in leicht gesalzenem Wasser auf den Biss
blanchieren, kalt ablaufen lassen und schrig halbieren. Zwiebel schilen, fein wiirfeln;
Chilischote in Rollchen schneiden; Schnittlauch und Petersilie fein schneiden. Stachelbee-
ren sdubern, halbieren; Radicchioblitter sdubern, feine Streifen schneiden; Bohnenkraut
abzupfen, Streifen schneiden. Riucherspeck fein wiirfeln, in heiler Pfanne kross auslassen.
Eichblattsalat waschen, trocknen. Kartoffeln, Bohnen, Speck, Schnittlauch, Petersilie,
Zwiebeln, Chili, Bohnenkraut in einer Schiissel gut vermengen, Rotweinessig, Rapsol
zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles gut unterheben, ca. 1 Stunde ziehen
lassen. Balsamico in einer Pfanne gut reduzieren lassen, Stachelbeeren zufiigen, darin
nur baden lassen, so dass die Beeren nicht zu weich werden. Hihnchenleber in heilem
Butterschmalz beidseitig langsam braten und durchziehen lassen, mit Pfeffer wiirzen, im
letzten Moment mit Salz nachwiirzen. Eichblattsalat als Bett in tiefem Teller anrichten,
Bohnen-Kartoffelsalat darauf anhédufeln, Leber darauf verteilen. Stachelbeeren mit Balsa-
mico dariiber geben, mit Brunnenkresse und Kapuzinerbliite garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 75

8.13 Bunter Blattsalat mit Scheiben von gebratener Wassermelone und fei-
nen Dinkelstan

Dressing gebratene Wassermelone
1 Ei 1 Wassermelone
100 ml Pflanzenol etwas Puderzucker
1 EL Sf,mf ) Dinkelstangen
3EL Hlmbeere"smg 250 g fein gemahlener Dinkel
20 ml Walr}ussol i 75 ml lauwarmes Wasser
30 ml Geﬂugelbruhe | Bigelb
2 EL Honig 15 ml Olivend

Salz, Pfeffer 1 Prise Salz
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etwas Mehl zum Ausrollen 100 g Feldsalat
1 Radicchio

1 Eichblattsalat
1 Bio-Orange
etwas Zucker

Salat
1 Kopf Lolo Rosso
1 Kopf Lolo Bianco
1 Friséesalat

Fiir das Dressing das Ei aufschlagen und langsam das Ol eingieBen, so dass es schon
cremig wird. Anschlieend die restlichen Zutaten unterriihren und alles gut abschmecken.
Gebratene Wassermelone: Die Wassermelone in Scheiben schneiden und in etwas Puder-
zucker wenden. Grillpfanne ohne Ol erhitzen und die Scheiben auflegen. Von beiden Seiten
karamellisieren. Salat mit Dressing und Orangenzesten marinieren und zusammen mit den
Grissini und den Melonenscheiben dekorativ anrichten.

Tipp fiir die Wassermelone: Gebraten entwickelt die Wassermelone ein besonders feines
Aroma. Der Puderzucker karamellisiert und gibt der Frucht eine leichte krosse Kruste.
Dinkelstangen: Fiir den Teig alle Zutaten gut miteinander verkneten, anschliefend 20
Minuten ruhen lassen. Den Teig zu einer groen Rolle formen, anschlieend von dieser
Portionsstiickchen schneiden und zu kleinen Stangen rollen. Die Streifen dicht nebenein-
ander auf ein gefettetes Backblech legen. Dann bei 180 Grad etwa zehn Minuten lang
knusprig backen.

Salat: Den Salat zupfen und gut sdubern. Zesten von der Orangenschale ziehen, Butter
erhitzen und mit etwas Zucker die Zesten leicht karamellisieren.

Nelson Miillers Tipp fiirs Dressing: Fiir Nelson gehort zu einem perfekten Salat auch das
perfekte Dressing. Deshalb kippt er nicht einfach Ol und Essig iiber den Salat, sondern
mischt die Sauce in einem anderen Behilter. Durch ein Eigelb bekommt das Dressing eine
schone, cremige Konsistenz.

8.14 Bunter Friihlingssalat mit Brunnenkresse und Dinkel-Grissini

Dinkelteig 30 ml Gefliigelbriihe
250 g feingemahlener Dinkel 2 EL Honig
75 ml lauwarmes Wasser Salz, Pfeffer
1 Eigelb Salat
15 ml Olivendl 200 g Brunnenkresse

1 Prise Salz
etwas Streumehl zum Ausrollen

Dressing
1 Ei
100 ml Pflanzenol
1 EL Senf
3 EL Himbeeressig
20 ml Walnussol

1 Kopf Lolo Rosso

1 Kopf Lolo Bianco

1 Frisée Salat

100 g Feldsalat

1 Radicchio

1 Eichblattsalat

2 Tomaten

100 g Rote Beete-Sprossen
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100 g Radieschen-Sprossen etwas Zucker
100 g Alfalfa-Sprossen eine Bio-Orange

Dinkelteig: Fiir den Teig alle Zutaten gut miteinander verkneten, anschliefend 20 Minuten
ruhen lassen. Den Teig zu einer grolen Rolle formen, anschliefend von dieser kleine Por-
tionsstiickchen schneiden und zu kleinen Stangen rollen. Die Streifen dicht nebeneinander
auf ein gefettetes Backblech legen. Dann bei 180 Grad etwa zehn Minuten lang knusprig
backen.

Dressing: Fiir das Dressing das Ei aufschlagen und langsam das Ol eingieBen, so dass
es schon cremig wird. Anschliefend die restlichen Zutaten unterrithren und alles gut
abschmecken.

Salat: Den Salat zupfen und alles zusammen kurz waschen. Die Tomaten enthduten, in
Scheiben schneiden und als Boden fiir den Salat beniitzen. Zesten von der Orangenhaut
ziehen, Butter erhitzen und mit etwas Zucker die Zesten leicht karamellisieren lassen. Salat
marinieren und anrichten. Die Grissini dekorativ in den Salat stecken.

Mengenangabe: 4 Personen

8.15 BUNTER SALAT mit Babymangold Insalata colorata con foglioline di

bieta
70 griiner und roter Babymangold 4 EL Himbeeressig
30 g Eichblattsalat 1 TL Bio-Zitronensaft
1/2 Gurke 1 TL Ahornsirup
100 g Radieschen 6 EL Walnussol
250 g rote und gelbe Kirschtomaten je 8 Stiele Dill, Petersilie und Basilikum
1 rote Paprikaschote Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
50 g weille Bohnen (Dose), abgetropft fer

Mangold und Salat verlesen, waschen und trocken schleudern. Gurke waschen, lings
halbieren und in Scheiben schneiden. Radieschen waschen und halbieren. Die Tomaten
waschen, halbieren. Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Alles
mit den Bohnen vermengen.

Essig, Zitronensaft, Ahornsirup und Ol verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und unter
den Salat mischen. Kriuter waschen und trocken tupfen. Bléttchen abzupfen und auf den
Salat streuen, diesen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

8.16 Bunter Salat mit Kriauter-Eierstich
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2 Eier 1 Radicchio kleiner

4 EL Milch 3 Tomaten

Salz 100 g Sahnejoghurt griechischer
weiler Pfeffer, frisch gemahlen Tabascosauce

Muskat, frisch gerieben 3 EL Apfelessig

1 Bd. gemischte Kriuter (Petersilie, Schnitt- 150 g Lachsschinken

lauch, Dill, Pimpinelle, Borretsch) Fett fiir die Formchen

1 Eichblattsalat

1. Die Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Kriuter
waschen, trocken schiitteln, sehr fein hacken und unter die Eiermasse mischen. Zwei kleine
Formchen (oder Tassen) ausfetten, mit der Eimasse fiillen und im zugedeckten Wasserbad
bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten stocken lassen.

2. Den Eichblattsalat und den Radicchio zerpfliicken, abspiilen, abtropfen lassen und auf
einer groflen Platte oder in einer flachen Schiissel anrichten. Die Tomaten in Scheiben
schneiden und darauf verteilen.

3. Die Formchen abkiihlen lassen, den Eierstich stiirzen. In Scheiben, dann in Rauten oder
Wiirfel schneiden.

4. Den Sahnejoghurt mit Salz, Pfeffer, 3 Tropfen Tabasco und dem Apfelessig verquirlen.
Uber den Salat gieBen. Den Lachsschinken in Streifen schneiden und mit dem Eierstich auf
dem Salat verteilen.

Als kleine Mahlzeit oder Vorspeise geeignet.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
1200 kJ

8.17 Bunter Salat mit Kriauter-Eistich

2 Eier 100 g Joghurt

4 EL Milch Tabasco

Salz 3 EL Essig

weiler Pfeffer 150 g Lachsschinken

Muskat 1 Bd. gemischte Kriuter

1 Eichblattsalat (Petersilie. Schnittlauch. Dill. Pimpinelle,
1 klein. Radicchio Borretsch)

3 Tomaten

Eier mit Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Kriuter waschen,
trockenschiitteln, sehr fein hacken und unter die Eimasse mischen. Zwei kleine Férmchen
(oder Tassen) ausfetten, mit der Eimasse fiillen und im zugedeckten Wasserbad bei
schwacher Hitze etwa 20 Min. stocken lassen.

Den Eichblattsalat und den Radicchio zerpfliicken, abspiilen, abtropfen lassen und auf einer
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grofen Platte oder in einer flachen Schiissel anrichten. Die Tomaten in Scheiben schneiden
und darauf verteilen.

Die Formchen abkiihlen lassen, den Eierstich stiirzen. In Scheiben, dann in Rauten oder
Wiirfel schneiden.

Sahnejoghurt mit Salz, Pfeffer, 3 Tropfen Tabasco und Essig verquirlen. Uber den Salat
gieBen. Den Lachsschinken in Streifen schneiden und mit dem Eierstich auf dem Salat
verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.18 Bunter Salat mit Kiirbis

1 Kopf Eichblattsalat 3 EL Essig

1 Romersalat Salz, wei3er Pfeffer

2 grof3. Tomaten 1 Prise Zucker

1 Glas (360 ml) eingelegter Kiirbis 3 EL Ol (z. B. Walnussol)

1 klein. Zwiebel

Salate putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomaten putzen, waschen und
in Stiicke schneiden. Kiirbis abtropfen lassen, evtl. kleiner schneiden. Zwiebel schilen, fein
wiirfeln. Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Ol darunter schlagen. Zwiebelwiirfel
zufiigen. Salatzutaten und Marinade mischen.

Zubereitungszeit ca. 15 Min.
30 kcal / 120 kJ

8.19 Dinkelsalat mit Williamsbirne

1 Prise gemahlenen Anis Salz, Pfeffer

1 Kopf Eichblattsalat 2 EL Schalottenessig
100 g Hartkése 2 Knoblauchzehen

2 Fenchelknollen 4 Schalotten

2 Birnen 400 ml Gemiisebriihe
6 EL kaltgepresstes Rapsol 150 g Dinkel

1 TL Senf

Den Dinkel mit der Gemiisebriihe aufsetzen, zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze
30 Minuten leicht kocheln lassen. Die Schalotten und den Knoblauch schilen und fein
hacken. Mit etwas Gemiisebriihe, Essig, kaltgepresstem Rapsol, Senf, Salz, Pfeffer und
Anis verquirlen. Die Birnen waschen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Den
Fenchel waschen, putzen, vierteln. Fenchelgriin, Fenchel und Kése fein schneiden. Alles
unter die Vinaigrette mischen. Den Dinkel warm unter den Salat mischen und mit Salz und
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Pfeffer abschmecken. Den Eichblattsalat auf 4 Tellern anrichten und den Dinkelsalat darauf
geben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40

8.20 Eichblattsalat mit Avocadocreme

1 Kopf Eichblattsalat 3 EL Magerjoghurt

2 Friihlingszwiebeln 2.5 EL Grapefruitsaft frisch gepresster
2 Kiwis 1 Prise(n) Zucker

100 g Lachsschinken 1 Prise(n) Cayennepfeffer

2 Avocados reife Salz

1 Eigelb Zitronensaft einige Tropfen

1. Vom Salatkopf das Wurzelende abschneiden. Die losen Blitter unter schwachem
Wasserstrahl von beiden Seiten gut abbrausen, in einem Sieb abtropfen lassen und die
Blitter in Stiicke reiflen.

2. Von den Friihlingszwiebeln die Wurzelenden und die welken griinen Blatteile entfernen.
Die Zwiebeln griindlich waschen und abtrocknen.

3. Die schlechten obersten Deckblitter von den Friihlingszwiebeln abziehen und die
darunter liegenden feinen, feuchten Hiutchen entfernen. Die Zwiebeln in gleichméBige,
diinne Ringe schneiden.

4. Die Kiwis waschen, abtrocknen und die Schalen abziehen. Das gelingt nur bei sehr
reifen Friichten; noch nicht so reife Kiwis wie einen Apfel schilen.

5. Die Kiwis ldngs vierteln und die harten Stielansitze herausschneiden. Die Fruchtviertel
in nicht zu diinne Scheibchen schneiden. Den austretenden Fruchtsaft mit einem Messer in
eine Schiissel streifen.

6. Vom Lachsschinken den Fettrand entfernen, den Schinken in etwa 1/2 cm breite Streifen
schneiden.

7. Die Avocados lidngs halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch mit einem kleinen Loffel
aus den Schalen 16sen, in der Schiissel mit dem Kiwisaft mit einer Gabel zerdriicken. Das
Eigelb und soviel von dem Joghurt und dem Grapefruitsaft dazugeben, bis eine leichte
Creme entsteht.

8. Die Avocadocreme mit dem Zucker, dem Cayennepfeffer und Salz verriihren und
je nach Geschmack Zitronensaft hinzufiigen. Alle Salatzutaten locker mischen und die
Avocadocreme unterheben.

Als kleines Abendessen geeignet.

Schmeckt auch mit gerducherter Putenbrust gut.

Dazu frisches Weil3brot reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
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830 kJ

8.21 Eichblattsalat mit Erbsen, Bohnen und Ei

500 g frische dicke Bohnen 1 klein. reife Avocado
(ersatzweise 300 g tiefgefrorene Bohnen, 1 Knoblauchzehen (evtl. mehr)
siehe auch Tip unten) 1 Zitrone, Saft von

150 g Zuckerschotenerbsen 2 EL Wein- oder Kriuteressig

8 Wachteleier Salz

(in Feinkostldden) oder schwarzer Pfeffer aus der Miihle
4 klein. Hiihnereier 1 Bd. glatte Petersilie

1 klein. Eichblattsalat

1. Die Bohnen enthiilsen, die Kerne in kochendem Wasser 10 Minuten blanchieren. Bohnen
abgieflen, in Eiswasser abschrecken und die Bohnenkerne aus den Hiuten schnipsen. Erb-
sen putzen, wenn notig die Faden entfernen, in kochendem Wasser 1 Minute blanchieren,
abschrecken und einmal schrdg durchschneiden. Die Wachteleier ins kochende Wasser
legen und 3 1/2 Minuten kochen (Hithnereier doppelt so lange). Eier abschrecken, pellen
und halbieren.

2. Salat putzen, waschen, trockenschiitteln. Blitter in mundgerechte Stiicke teilen und
auf einer Platte auslegen. Die Erbsen zusammen mit den Bohnenkernen darauf dekorativ
anrichten.

3. Avocado halbieren, den Stein herausheben und die Frucht schilen. Das Fruchtfleisch in
einen Mixbecher geben. Knoblauchzehen abziehen und durch eine Presse zu der Avocado
driicken. Zitronensaft und Essig dazugeben und alles rasch verquirlen. AnschlieBend mit
Salz und Pfeffer abschmecken und iiber die Salatzutaten ziehen. Die Petersilie waschen,
trockenschiitteln, Blittchen von den Stielen zupfen und grob hacken. Uber den Salat
streuen. Mit den Eihilften hiibsch garnieren.

Tip: Dicke Bohnen gibt es auch tiefgefroren. Nach Packungsanweisung verfahren, dann
aber noch die Kerne aus den Héutchen schnipsen; so sind die Bohnen besonders zart, fein
und besser vertriglich.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.22 Eichblattsalat mit Filetscheiben

1 Eichblattsalat 150 ml Briihe

200 g Champignons 2 EL Creme fraiche
300 g Schweinefilet 2 EL Weillweinessig
3 EL Rapsdl 1/2 Bd. Petersilie

Salz, Pfeffer 12 Walnusskernhéilften
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Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Champi-
gnons vorsichtig abreiben und in Scheiben schneiden. Fleisch abbrausen, trockentupfen,
in diinne Scheiben teilen. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Filetscheiben darin von beiden
Seiten jeweils ca. 4 Min. braten. Herausnehmen, salzen und pfeffern. Die Champignons
in die Pfanne geben, unter Wenden braten. Herausnehmen. Den Bratensatz mit der Briihe
abloschen, Créme fraiche einrithren. Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie ab-
brausen, trockentupfen, hacken. In die Marinade riithren. Salat, Champignons auf 4Tellern
anrichten, jeweils Filetscheiben und Marinade darauf verteilen. Walnusskernen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 250 kcal; E23 g, F17g, KH3 g

8.23 Eichblattsalat mit Garnelen

1 Bd. Schnittlauch 200 ml Sahne

300 g Garnelenschwiinze (gegart) 1 EL Majonise

1 Cayennepfefter 2 Eier

2 cl Weinbrand 2 Kopfe Eichblattsalat
5 EL Tomatenketchup

Die Eier hart kochen. Majonise, Ketchup, Sahne, Weinbrand und Cayennepfeffer glatt
rithren. Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Eier pellen und
wiirfeln. Salat waschen, trocken schleudern, in mundgerechte Stiicke zupfen und auf vier
Tellern anrichten. Zwiebelringe, Eierwiirfel und Garnelenschwénze auf dem Salat verteilen.
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Rollchen schneiden. Die Salatcreme {iber den
Salat gieBen und die Schnittlauchrollchen dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

8.24 Eichblattsalat mit HonigsofB3e

250 g Eichblattsalat 2 TL Honig
2 EL Ol 2 EL Zitronensaft
50 g Mandelblitter 2 EL gehackte Zitronenmelisse
2 Orangen Salz
Sofe Pfeffe{
3ELOI

Eichblattsalat in kleine Stiicke teilen. Ol erhitzen, Mandeln darin résten. Orangen schilen -
die weile Haut muf} entfernt sein - und Filets zwischen den Trennhiduten herausschneiden.
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Fiir die SoBBe Honig mit Zitronensaft, Zitronenmelisse, Salz und Pfeffer verriihren, Ol un-
territhren Eichblattsalat mit Mandeln mischen und mit Orangenfilets auf Tellern anrichten.
SoBe dariibergeben und sofort servieren.

8.25 Eichblattsalat mit Kise

100 g rote Linsen Salz, Pfeffer

150 g Eichblattsalat 1 Zwiebel

50 g Rucola 4 klein. Ziegenfrischkise
3 EL heller 1 Ei

1 Balsamico-Essig 50 g Macadamianiisse

1 EL Ol

Linsen nach Packungsangabe garen. Abgieen und erkalten lassen. Blattsalat putzen,
waschen, trockenschleudern und mundgerecht zerpfliicken. Rucola putzen, abbrausen.
Fiir das Dressing 3 EL Wasser, Essig, Ol, Salz und Pfeffer verrithren. Zwiebel abziehen,
hacken und unterrithren. Kise in verquirltem Ei wenden, in der Hélfte der gehackten oder
gehobelten Niisse wenden und kurz unterm Grill erhitzen. Salat, Rucola, Linsen und Kise
auf Tellern anrichten. Mit Dressing betrdufeln, ibrige Niisse dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person: 300 kcal; E20 g, F14 g, KH 15 ¢

8.26 Eichblattsalat mit Kisetalern

Kdsetaler 1 Eichblattsalat
3 EL Sesam 2 hartgekochte Eier
100 g Frischkise Marinade
30 g milder Edelpilzkise 6 EL Sonnenblumendl
Salz 3 EL Balsamico-Essig
Pfeffer Salz

Salat Pfefter

1 Klein. Kohlrabi 1 EL Schnittlauchrollchen

Sesam in der trockenen Pfanne rosten und abkiihlen lassen. Frischkdse mit Edelpilzkise
verkneten oder piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Masse eine Rolle von
2 cm Y formen und kiihl stellen. Kohlrabi fein raspeln, Eichblattsalat in Stiicke zupfen,
Eier in Scheiben schneiden.

Fiir die Marinade Ol mit Essig verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salatzutaten
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mit der Marinade mischen und auf Tellern anrichten. Salat mit Schnittlauchrollchen
bestreuen. Kiserolle in Sesam wélzen, in Scheiben schneiden und die Taler auf dem Salat
verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.27 Eichblattsalat mit Leber-Spiechen

500 g Hahnchenleber 125 ml Creme fraiche
100 g getrocknete Aprikosen 1 Kopf Eichblattsalat
1/2 Bd. Salbei 2 Stauden roter Chicorée
1 TL gerebelter Majoran 2 Apfel

1 TL gerebelter Thymian 2 Zitronen, Saft von

6 EL Olivenol 2 EL Honig

Salz, Pfeffer Kriuterzweige

250 ml Apfelwein

Die Hiahnchenleber abbrausen und trockentupfen. Die Aprikosen halbieren. Salbei abbrau-
sen, trockenschiitteln. Die Blitter abwechselnd mit der Leber sowie den Aprikosen auf
gewisserte HolzspieBe stecken. Majoran, Thymian mit 3 EL Ol verriihren. LeberspieBchen
damit bestreichen, im Kiihlschrank ca. 15 Min. ziehen lassen. Dann herausnehmen,
abtropfen lassen und in 1 EL Ol rundum anbraten. Salzen, pfeffern. Herausnehmen
und warm stellen. Den Bratensatz mit 150 ml Apfelweinabloschen, die Creme fraiche
einriihren und das Ganze etwas einkocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Eichblattsalat
verlesen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Den
Chicorée putzen, die Blitter ablosen, waschen und gut abtropfen lassen. Zusammen mit
dem Eichblattsalat auf Tellern dekorativ anrichten. Die Apfel waschen, entkernen, in diinne
Spalten schneiden und zum Salat geben. Den restlichen Apfelwein mit Zitronensaft und
Honig so lange verriihren, bis sich der Honig aufgelost hat. Mit Salz, Pfeffer abschmecken
und zum Schluss das iibrige Ol einriihren. Den Salat mit dem Dressing betriufeln. 6. Die
Spieichen in die Sofle geben, erhitzen, aber nicht kochen lassen. AnschlieBend auf den
Salat legen, mit der ApfelweinsoBe betrdufeln und mit Kriuterzweigen garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Pers. ca.: 590 kcal; E27 g, F36 g, KH35 ¢

8.28 Eichblattsalat mit Radieschen und Apfeln

1 Bd. Schnittlauch 1 EL mildes Currypulver
2 Apfel (z.B. Elstar) 4 EL Sahne
2 Bd. Radieschen 2 EL Créme fraiche
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150 g Joghurt 2 EL Zitronensaft
weiller Pfeffer 1 Kopf Eichblattsalat

Salz und Zucker im Zitronensaft auflosen und den Pfeffer zufiigen. Joghurt, Créme fraiche,
Sahne und Curry glatt rithren und mit dem Zitronensaftgemisch verriithren. Radieschen wa-
schen und putzen, Apfel schilen und vom Kernhaus befreien. Beides raspeln oder in feine
Streifen schneiden. Den Salat waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Mit Radieschen und Apfeln locker mischen und auf vier Tellern anrichten. Die
Marinade dariiber verteilen. Schnittlauch waschen, trocken tupfen, in Réllchen schneiden
und iiber den Salat streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

8.29 Emmentaler Tortchen auf buntem Salat

Tortchen: Salat:
200 g Weizenmehl (Type 405) 1/2 Kopf Eichblattsalat
100 g kalte Butter 1/2 Kopf Novita
1 Eigelb 1 Bd. Rucola
1/2 TL Salz 4 mittelgroBe Tomaten
2 Eier 4 EL Rotweinessig
150 g siiBe Sahne 1 TL Senf
200 g Allgduer Emmentaler Salz
Salz Pfeffer
Pfeffer 8 EL Ol

100 g Linsen- oder Radieschensprossen

Mehl mit Butter, Eigelb und Salz verkneten. Teig zu einer Kugel formen, in Folie wickeln
und etwa 60 Minuten kiihl stellen. Eier mit Sahne verquirlen. Kése reiben, unter die
Eiersahne heben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Teig in vier Portionen teilen und
ausrollen. Vier gefettete Tortenférmchen von je 12 cm Durchmesser mit Teig auslegen
und die Kdsemasse einfiillen. Férmchen in den kalten Backofen setzen und die To6rtchen
etwa 30 Minuten bei 200 °C backen. Der Kise soll leicht braunen. Salate putzen und in
Stiicke zupfen, Tomaten in Achtel schneiden. Essig mit Senf, Salz und Pfeffer verriihren
und Ol unterschlagen. Marinade mit den Salatzutaten mischen und Sprossen vorsichtig
unterheben. Tortchen aus den Formchen 16sen und mit Salat auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Eine Portion enthélt: 930 kcal / 3891 kJ

8.30 Entenbrust glasiert mit Honig
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8 Blitter Friséesalat 4 EL Rapsol

8 Blitter Radicchio schwarzer Pfeffer

8 Blitter Eichblattsalat Salz

2 EL gerostete Kokosraspel 2 EL fliissiger Honig

60 g rote Johannisbeeren 3 EL Zitronensaft

4 EL Apfel- oder Himbeeressig 2 frische Entenbrustfilets (je etwa 300 g)

75 g Schalotten

Die Entenbrustfilets mit einer Marinade aus Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer griindlich
einreiben. Zugedeckt mindestens 2 Stunden marinieren. Filets aus der Marinade heben,
diese beiseite stellen. Filets griindlich mit Kiichenpapier abtrocknen, in 1 EL Ol in einer
beschichteten (!) Pfanne zuerst mit der Hautseite nach unten etwa 7 Minuten braten,
wenden und weitere 5-7 Minuten braten. Salatblétter waschen, mundgerecht zerzupfen,
auf 4 Teller verteilen. Die Schalotten schilen und kleinwiirfeln. Pfanne vom Herd ziehen,
Entenbriiste herausnehmen und beiseite stellen. Schalotten in die etwas abgekiihlte Pfanne
geben, den Bratensaft unter Rithren mit 2-3 EL. Wasser und mit dem Essig abloschen.
In Schiissel umfiillen, restliche Zitronenmarinade dazugeben, iibrige 3 EL Ol mit dem
Schneebesen unterschlagen. Abschmecken, iiber den Salat trdufeln. Entenbrustfilets in
Scheiben schneiden, auf dem Salat arrangieren. Johannisbeeren und Kokosraspel dariiber-
streuen. Dazu passt frisches Weilibrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
260 kcal / 0 kJ

8.31 Feinschmeckersalat mit Kiise

1/2 Kopf Eichblattsalat 3 EL Weinessig

1 Pfliicksalat Salz, Pfeffer

2 rotschalige Apfel 6 EL O1

2 Birnen 150 g Mehl

3 EL Zitronensaft 120 ml Bier

1 Kistchen rote und 2 Eiweill

1 Késtchen griine Radieschenkresse 360 g Kiimmelschnittkise
2 EL Wildpreiselbeeren (Glas) Ol zum Ausbacken

Salate putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Apfel,
Birnen waschen, vierteln, vom Kerngehiduse befreien, in diinne Spalten schneiden, mit
Zitronensaft betrdufeln. Kresse abschneiden. Alle Salatzutaten auf 4 Tellern anrichten.
Beeren, Essig, Salz, Pfeffer, 4 EL Ol verrithren und iiber den Salat triaufeln. 125 g Mehl,
2 EL Ol, Bier verrithren. EiweiB steif schlagen, unterheben. Kise entrinden, in 2 cm
grofe Wiirfel teilen. Im iibrigen Mehl, dann im Teig wenden. Portionsweise im heien Ol
ausbacken. Auf dem Salat anrichten.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Min.
pro Person: 710 kcal; E30 g, F45 g, KH43 g

8.32 Fitness-Salat mit Kriauter-Vinaigrette

250 g Mohren 1/2 Bd. Petersilie
300 g Kohlrabi 1/2 Bd. Dill

100 g Champignons Salz, Pfeffer

100 g Feldsalat Zucker

100 g Eichblattsalat 3 EL Kriuteressig
3 0 g Sonnenblumenkerne 4 EL Ol

Mohren sowie Kohlrabi waschen, putzen und schilen. Das Gemiise in diinne Scheiben
schneiden. Die Champignons putzen, abreiben und ebenfalls in diinne Scheiben teilen.

Die Salate putzen, waschen und trockenschleudern. Den Eichblattsalat in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken.

Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun rosten.
Petersilie und Dill abbrausen, trockenschiitteln, fein hacken. Fiir die Vinaigrette Salz, Pfef-
fer und etwas Zucker mit Essig verriihren. Das Ol mit einem Schneebesen unterschlagen.
Die Kriuter und Sonnenblumenkerne unterheben.

Eine Platte mit Feld- und Eichblattsalat auslegen. Champignons, Mohren und Kohlrabi
darauf anrichten. Mit etwas Vinaigrette betrdufeln. Die {ibrige Sofle getrennt dazu reichen.
Dazu schmeckt knuspriges Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person: 180 kcal; ES g, F13 g, KH8 g

8.33 Frittierte Eier auf Salat

1 Scheib. Gemiisemais 2 Tomaten
Chilipulver Ol zum Ausbacken
1/4 1 Tomaten- Ketchup 60 g Paniermehl
1/2 griine Paprikaschote 1 Eiweil}

1 Zwiebel 30 g Mehl

100 g Eichblattsalat 8 klein. Frisch-Eier
100 g Friséesalat

Die frischen Eier in kochendes Wasser geben, 10 Minuten hart kochen, abschrecken und
pellen. Eier zuerst in Mehl, dann in Eiwei und Paniermehl wenden. Ol erhitzen und die



8.34 Fruchtiger Salat mit Cranberrys und gebratener Hihnchenbrust Insalata fruttata di cranberrys e petto

Eier darin goldbraun ausbacken. Tomaten putzen, waschen, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Salat putzen, waschen, in Stiicke zupfen und abtropfen lassen. Zwiebel schilen,
fein wiirfeln. Paprika putzen, waschen, in sehr kleine Wiirfel schneiden. Mais abtropfen
lassen. Ketchup, Zwiebeln, Paprika und Mais verrithren. Mit Chili scharf abschmecken.
Salat, Eier und Tomatenwiirfel auf einem Teller anrichten. Etwas Sauce auf den Teller
geben. Restliche Sauce dazu reichen.

512 kcal /2134 kJ

8.34 Fruchtiger Salat mit Cranberrys und gebratener Hihnchenbrust Insa-
lata fruttata di cranberrys e petto di pollo arrostito

2 Héhnchenbrustfilets 1 Birne

1 Ei 1 EL Bio-Zitronensaft

80 g Mehl 3 EL Apfelessig

120 g Semmelbrosel 1 Prise Zucker

6 EL natives Olivendl extra 50 g Getrocknete Cranberrys

1/2 Bataviasalat Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
1/2 Eichblattsalat fer

1 Apfel

Hiahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und leicht plattieren. Beide Seiten mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ei verquirlen und in einen flachen Teller geben. Mehl und Semmelbrosel
ebenfalls jeweils in einen flachen Teller geben. Das Fleisch nacheinander erst im Mehl,
dann im Ei und schlieBlich in den Semmelbréseln wenden. Die Panade gut andriicken.

3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Hihnchenfleisch bei mittlerer Hitze darin rundherum
goldbraun anbraten. Aus der Pfanne nehmen und auf etwas Kiichenpapier abtropfen lassen,
dann etwas abkiihlen lassen.

Inzwischen Batavia- und Eichblattsalat putzen, waschen und trocken schleudern. Die
Blitter in mundgerechte Stiicke zupfen. Apfel und Birne waschen und vierteln. Beides vom
Kerngehiuse befreien und in diinne Stifte schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln.

Fiir das Dressing das iibrige Olivendl mit dem Apfelessig verquirlen und mit Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzig abschmecken.

Beide Salatsorten mit Apfel, Birne und Cranberrys in einer Schiissel vermischen und mit
dem Dressing vermengen. Das Hihnchenfleisch in diinne Streifen schneiden. Den Salat auf
4 Teller verteilen, mit Hihnchenbruststreifen belegen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.35 Friihlingssalat mit gebratenen Filetspitzen in Biarlauchpesto-Dressing
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200 g Schweinefilet je 1/4 Paprikaschoten (rot und gelb)

1/2 Chicorée 1 EL Pinienkerne

40 g Lollo rosso 1 1/2 EL geriebener Hartkése

40 g Eichblattsalat 2 EL kaltgepresstes Rapsol

6 Radieschen 2 EL Prosecco

40 g Feldsalat 1/2 EL Butterschmalz

1/4 rote Zwiebel 1 Eigelb

3 EL Bérlauch Pfeffer

Filet in Scheibchen schneiden, Paprikaschoten entkernen, sdubern und in kleine Wiirfel
schneiden. Bérlauch sidubern, kleinschneiden und mit Pinienkernen, Rapsol und Reibkise
gut aufmixen. Radieschen sdubern, in Scheibchen schneiden. Chicorée halbieren, Strunk
ausschneiden, Schiffchen richten. Lollo rosso, Eichblattsalat, Feldsalat waschen, trocknen,
Zwiebel schilen und in Streifen schneiden. Filetspitzen mit Pfeffer wiirzen, in heilem
Butterschmalz beidseitig kurz braten. Zum Pesto das Eigelb geben, Prosecco (oder Sekt)
zugeben und gut verrithren. Blattsalate, Chicoréeschiffchen, Radieschen, Zwiebeln auf
flachem oder tiefen Teller zu einem schonen Bukett anrichten, Pestodressing dariiber
verteilen. Filetspitzen dazu anrichten, Fleisch mit Jodsalz wiirzen, Paprikawiirfel dariiber
verteilen und mit Pfeffermiihle dariibergeben.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

8.36 Friihlingssalat mit Weinkiise in Speck-Honigmarinade

1 Schale(n) Kresse

6 Blitter Eichblattsalat
4 Blitter Lollo-Rosso
4 Blitter Lollo-Bianco
Jodsalz, Pfeffer

1/2 EL Honig

3 EL kalt gepresstes Rapsol
3 EL Obstessig

1/16 1 WeiBwein

1 klein. rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 EL Koriander
1 EL Basilikum
1/2 EL Petersilie
1 EL Schnittlauch
1/2 Baguette

4 Kirschtomaten

4 Radieschen

1 Chicorée

30 g Rucolablitter
60 g Riucherspeck
80 g Weinkise

Schnittlauch, Petersilie sdubern, fein schneiden. Kresse abschneiden. Radieschen sdubern,
feine Scheiben schneiden. Basilikum, Korianderblitter abzupfen. Knoblauch schilen,
pressen; Kirschtomaten sdubern, vierteln. Chicorée Strunk ausschneiden, aufblittern.
Weinkise in kleine Scheiben schneiden; Zwiebel schilen, eine Hilfte fein wiirfeln, andere
Hilfte in Ringe schneiden. Alle Salate gut waschen, trocken schleudern. Salatblitter mit
Rucola, Basilikum- und Korianderblitter gut mischen, ein schones Bukett im tiefen Teller
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setzen. Weinkise, Radieschen, Tomatenecken darauf verteilen, Kresse dariiber streuen,
Chicorée aullenherum einstecken. Riucherspeck fein wiirfeln, kross auslassen. Weilwein,
Obstessig, Ol, Speck, Knoblauch, Zwiebel, Kresse, Petersilie, Schnittlauch gut verriihren,
mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, etwas Honig mit unterheben. Marinade iiber den Salat
verteilen, Baguette kross backen, Scheiben schneiden und dazu servieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

8.37 Gartenkriautersalat mit Beeren-Vinaigrette

Salat: 50 g Erdbeeren
1 Bd. Rauke 50 g Himbeeren
1 klein. Eichblattsalat 50 g rote Johannisbeeren

oder andere Blattsalate

o Vinaigrette:
1 Bd. glatte Petersilie

- o 100 g rote Johannisbeeren
6 Zweige Basilikum 3 EL Himbeeressig oder Obstessig

1/2 Bd. Dill 1 EL fliissiger Honig
300 g Mozzarella am Stiick oder als Kiigel- 1 EL mittelscharfer Senf

chen 5 EL Olivendl
Salz Salz
Pfeffer Pfeffer

Fiir den Salat Rauke, Eichblattsalat, Petersilie, Basilikum und Dill waschen. Die Stiele
entfernen und die Blitter in mundgerechte Stiicke zupfen und trockenschleudern. Den
Mozzarella in mundgerechte Stiicke zupfen oder die Mozzarellakiigelchen nur abtropfen
lassen. Mozzarella mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fiir die Vinaigrette die Johannisbeeren
putzen, waschen und von den Rispen zupfen. AnschlieBend mit Essig, Honig, Senf und
Olivendl piirieren. Vinaigrette mit Salz und Pfeffer wiirzen und durch ein feines Sieb
streichen. Den Salat auf einer Platte anrichten. Die Beeren putzen und waschen. Beeren
und Mozzarella auf dem Salat verteilen. Alles mit der Vinaigrette betrdufeln. Dazu passt
Baguette oder Ciabatta.

Mengenangabe: 4 Personen

8.38 Gemischte Blattsalate mit Orangen und Walniissen Insalate miste con
arance e noci

1 Endiviensalat 4 Bio-Orangen
1/2 Eichblattsalat 100 g Walnusskerne
1 Radicchio 4 EL natives Olivendl extra



42 8 SALATE

Saft von 1/2 Bio-Zitrone Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
3 EL Heller Balsamicoessig fer
1 Teel. Honig

Endivie, Eichblattsalat und Radicchio in einzelne Blétter teilen und sehr griindlich waschen,
dann trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Den Saft von 1 Orange auspressen. Ubrige Orangen so schilen, dass die weife Haut
entfernt wird. Die einzelnen Filets zwischen den Trennwinden herauslosen. Walnusskerne
grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten, bis sie beginnen zu duften.

Fiir das Dressing Olivendl, Orangensaft, Zitronensaft, Balsamicoessig und Honig verquir-
len. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Blattsalate in einer groen Schiissel mit dem Dressing vermischen. Auf Tellern mit den
Orangenfilets anrichten und mit einigen Walniissen garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.39 Gemischter Blattsalat

Zutaten 1 sduerlicher Apfel
1 Bd. Rauke (etwa 250 g) Saft einer Grapefruit
1 Radicchio-Salat (etwa 250 g) 2 TL grobkdorniger Senf
1 Eichblatt-Salat Salz
50 g Feldsalat frisch gemahlener Pfeffer
150 g Roquefortkise 6 -8 El. kaltgeprefites Olivenol

Blattsalte Putzen, abspiilen und trockenschleudern. Salate in Stiicke zupfen und in eine
groBe Schiissel geben. Roquefortkise fein dariiber zerbrockeln. Apfel schilen, entkernen
und in Stifte schneiden. Uber den Salat geben.

Fiir die Sofle Grapefruitsaft, Senf, Salz und Pfeffer verrithren. Olivendl darunterschlagen,
nochmals abschmecken. SoBle iiber den Salat gieBen und alles mit einem Salatbesteck
locker vermischen. Pro Portion ca. 370 Kalorien Tip: Fast alle Blattsalate haben Rippen.
Feiner ist ein Salat immer, wenn sie entfernt werden. Au3erdem sammeln sich dort, wie
auch beim Kohl, Schadstoffe. Wichtig beim Einkauf: Frischer Salat hat knackige Blitter,
der Wurzelstrunk ist nicht briunlich verfirbt. Werden die duBeren Blitter entfernt, so
ist dies fiir den Salatkopf eine ’kiinstliche Verjlingungskur’. Daran denken: Gerade die
duBeren Blitter sind besonders vitaminreich.

Tip: Salatblitter miissen trocken sein: Eine Salatsole kann noch so gut sein - der Salat
schmeckt dann nicht, wenn die Salatblitter zu nall sind. Das in den Blittern gesammelte
Wasser verwissert jede SoBe. Deshalb den Salat griindlich mit kaltem Wasser waschen,
abtropfen lassen und in einer Salatschleuder trocknen. Alternative: Die Blitter in ein
Kiichentuch legen und sorgfiltig trockentupfen.
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Mengenangabe: 4 Portionen

8.40 Gemischter Salat

Zutaten Pfeffer aus der Miihle
1 Zwiebel 3 EL Ol
2 EL Balsamessig 1/2 Eichblattsalat
Salz 1 Chicoree (etwa 150 g)

1. Die Zwiebel pellen und fein wiirfeln. Essig, mit Salz, Pfeffer, Zwiebel und Ol ver-
rithren. 2. Eichblattsalat grob zerteilen, waschen, trocknen und in mundgerechte Stiicke
zerpfliicken. 3. Den Chicoree putzen, lings halbieren, den harten Mittelteil herausschneiden
und den Chicoree in Streifen schneiden. Chicoree und Eichblattsalat mit der Sauce mischen.
Pro Portion ca. 1 g E, 8 g F, 1 g KH = 79 kcal (333 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise:
Gemischter Salat Hauptspeise: Rinderfilet mit Thymian Nachspeise: Zitrusfrucht-Gelee

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 15 Minuten

8.41 Gemischter Salat mit Kriuter-Eierstich

Fiir den Eierstich 1 klein. Radicchio
2 Eier 3 -4 Tomaten
4 EL Milch 150 g Lachsschinken (in feine Streifen ge-
Salz schnitten)

weiler Pfeffer aus der Miihle
MuskatnuB, frisch abgerieben

Fiir die Salatsauce:

i 100 g Sahnejoghurt
1 Bd. Kriuter, gemischte Salz
(Petersilie, Schnittlauch, Dill, Pimpinelle, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Borretsch) R 3 Tropfen Tabasco
etwas Fett fiir die Formchen. 3 EL Apfelessig

Fiir den Salat
1 Eichblattsalat

Zum Dekorieren:
ein paar Borretschzweige mit Bliiten.

Fiir den Eierstich die Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Die Kriuter hacken und unter die Eiermilch rithren. Zwei Formchen oder Tassen ausfetten,
die Kriuter-Eiermilch einfiillen und im zugedeckten Wasserbad bei schwacher Hitze 20
Minuten stocken lassen. Den Eichblattsalat und den Radiccio zerpfliicken, kurz waschen
und trocken schleudern. Auf Tellern anrichten. Die Tomaten ebenfalls waschen, in Scheiben
schneiden und mit den Lachsschinkenstreifen auf dem Salat verteilen. Die Formchen aus
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dem Wasserbad nehmen, abkiihlen lassen und den FEierstich stiirzen, in Wiirfel schneiden.
Fiir die Salatsauce den Sahnejoghurt mit Salz, Pfeffer, Tabasco und Apfelessig verriihren
und iiber den Salat geben. Zum Schluf3 die Eierstichwiirfel auf dem Salat verteilen und mit
Borretschbliiten dekoriert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.42 Gemischter Salatteller

1 Eichblattsalat Paprika
1 Eisbergsalat 2 EL geriebenen Meerrettich
Kresse 4 EL Rapsol
1 Lollo Rosso 1 Spritzer Zitronensaft
1 Radicchiosalat 1 TL Senf
3 Frithlingszwiebeln Salz
1 groB3. Zwiebel Cayennepfeffer
1 Salatgurke Feingehackte Kriuter
5 Tomaten (wie Petersilie, Schnittlauch, Dill, Estra-
150 g Edamer gon, Kerbel und Zitronenmelisse)
200 g Champignons 1 Tasse Mayonnaise
Sofe 2 EL Tomatenketchup
2 EL Sahnequark 2-3 Tropfen Tabasco
3 EL Frischmilch I Prise Salz
1 EL Rapsdl 1 Prise Zucke;r . ‘
Salz 1 griine Paprikaschote, fein gewiegt

Salate putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Friihlingszwiebeln in Stiicke,
Zwiebel in Ringe schneiden. Salatgurke und Tomaten in Scheiben schneiden. Kise stifteln
und Champignons halbieren. Alle Zutaten auf einem groflen Teller anrichten. Die Zutaten
fiir die Saucen gut verrithren und getrennt zum Salat reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 30

8.43 Granatapfel-Salat mit Entenleber

2 Granatipfel 1 EL fliissiger Honig
3 EL Rosinen 5 EL Olivendl

4 EL Kapern Salz

3 EL Balsamicoessig Cayennepfeffer

4 EL Portwein 1 Eichblattsalat
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2 Lauchzwiebeln 50 ml Gefliigelfond (Glas)
200 g Entenleber

Granatépfel halbieren, die Kerne herausschaben, mit den Rosinen und den Kapern ver-
mengen. Balsamicoessig, Portwein, Honig, 4 EL Ol verriihren, salzen und pfeffern. Das
Dressing iiber die Granatapfelkerne geben und etwa 30 Min. ziehen lassen.

Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Lauch-
zwiebeln waschen, putzen und in lange, diinne Streifen schneiden.

Leber abbrausen, trockentupfen, in Stiicke schneiden und in 1 EL. Ol 3-4 Min. braten. Den
Fond angieflen und etwas einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Die Granatapfelkerne
mit Salat, Lauchzwiebeln, Entenleber und Bratenfond anrichten. Dazu Baguette reichen.
Extra Tipp Granatipfel haben von September bis Dezember Hauptsaison. Sie kommen aus
Spanien, der Tiirkei und dem Iran zu uns auf den Markt. Ihre sduerlichen Kerne sind reich
an entschlackendem Kalium.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: 20 Min.

Marinieren: 30 Min.

Garen: 4 Min.

Pro Person: 390 kcal; E11 g,F19 g, KH28 g

8.44 Herbstliche Salatschiissel mit Kartoffel-Maronen-Dressing und gebra-
tenem Hasenfilet

20 ml Obstessig 6-8 Himbeeren

60 ml Weillwein 50 g ausgelassenen Bauchspeck
60 ml Gemiisebriihe 1 EL gehackte Petersilie

1 Kopf Radicchio 1 EL Schnittlauchréllchen
1 Kopf Eichblattsalat 1/2 Knoblauchzehe

2 EL gehackte Walniisse 2 EL kalt gepresstes Rapsol
Pfeffer aus der Miihle 1 EL Frischkise

Jodsalz 120 g geschilte Maronen
1/2 TL Rapsol 1 groB. Kartoffel

160 g Hasenfilet 1 Chicorée

6-8 Brombeeren 60 g Feldsalat

Eichblattsalat putzen, waschen und grob zerpfliicken. Feldsalat mehrmals waschen. Aus
Chicorée Strunk herausschneiden, Blitter ablosen. Aus Radicchio Strunk entfernen,
Blitter ablosen. Maronen grob zerkleinern. Kartoffeln mit Schale kochen, pellen und
durchdriicken. Kartoffel, Maronen, Frischkidse, Gemiisebrithe, Weilwein, Knoblauch,
Schnittlauch, Petersilie, Essig und Ol in ein Gefi geben und mit dem Piirierstab zu einem
samigen Dressing aufbereiten, mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken. Hasenfilet mit Jodsalz
und Pfeffer wiirzen und in heilem Rapsdl anbraten, im Backofen bei ca. 100°C auf den
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Punkt rosa durchziehen lassen. Suppenteller mit Radicchioblittern und Chicoréenasen
auslegen. Fichblatt- und Feldsalat vermischen und auf den vorgerichteten Salatteller mit
Radicchio und Chicorée geben. Den Salat mit dem Dressing betridufeln, ausgelassenen
Speck dariiber verteilen und die Himbeeren und Brombeeren dekorativ darauf setzen. Das
Hasenfilet in schrige 1 cm starke Scheibchen schneiden und auf den Salat drappieren. Den
Salat mit gehackten Walniissen bestreuen und aufgebackenes Baguette dazu reichen.

Mengenangabe: 2 Personen

8.45 Herbstsalat mit Maronen-Vinaigrette

Salat: 100 g gekochte Maronen
100 g Feldsalat 1 Tasse Gemiisebriihe
1/2 Kopf Radicchio 1/2 Tasse Weiwein
1/2 Kopf Eichblattsalat 2 EL Aprikosenessig
4 schone Chicoréeblitter 2 EL Olivenol
2 Scheib. Lachsschinken 1/2 TL gehackte Petersilie
Vinaigrette: 1 EL Frischkise

1 klein. gekochte mehlige Kartoffel 1/2 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Fiir den Salat die Blattsalate waschen, trocken schiitteln und zerpfliicken. Auf einem Teller
mit den Chicoréeblittern einen Stern legen, die anderen Salatblitter dariiber verteilen. Den
Schinken zur Bliite formen und mittig auflegen. Fiir die Vinaigrette die Zutaten mixen und
locker aufschlagen. Salat damit betrdufeln und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

8.46 Himbeeren auf Blattsalaten mit warmem Ziegenkise

200 g Himbeeren 50 g Ruccola

100 g Blattsalate 1 EL Petersilie gehackt
1 Kopf Eichblattsalat etwas Rosmarin

2 TL rote Pfefferbeeren 2 EL Himbeeressig

4 EL Kiirbiskerne 2 EL Olivenol

1 Zweig frischer Thymian 1 EL siiBBer Senf

8 kleine, milde Ziegenkisescheiben Salz

Ruccola und Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zerteilen. Salat abtropfen lassen,
auf Tellern anrichten und Pfefferbeeren sowie Himbeeren dariiber verteilen. Rosmarin
mit Kiirbiskernen und Thymian mischen und den Ziegenkise darin wenden. Im Backofen
bei hoher Temperatur 5 Minuten grillen. Die Dressingzutaten verriihren, iiber den Salat
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verteilen und den warmen Ziegenkise darauf anrichten.

Mengenangabe: 2 Portionen

8.47 Kaisesalat mit Senf-Dressing

2-3 TL Senf (z. B. korniger) 1 rote Paprikaschote

1-2 EL Essig 50 g Feldsalat

Salz, weiler Pfeffer 50 g Eichblattsalat

1 Prise Zucker 1 Radicchio-Salat

3 EL Ol (z. B. Olivendl) 150 g Tilsiter oder Gouda

1 mittelgrofle Zwiebel

Senf und Essig verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Ol kriftig darunter
schlagen.

Zwiebel schilen und halbieren. Paprika putzen und waschen. Paprika in diinne Streifen,
Zwiebel in feine Ringe schneiden.

Salate putzen, waschen und gut abtropfen lassen. In Streifen schneiden bzw. in Stiicke
zupfen. Kise in Stifte schneiden.

Zwiebel, Paprika, Kése und Salate auf Tellern anrichten. Die Marinade dariiber traufeln.
Dazu schmeckt Bauernbrot. Getrink: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 200 kcal /840kJ; E12 g, F14 g, KH4 g

8.48 Kriuter-Blattsalat mit lauwarmer Pfifferling-Vinaigrette

1 Handvoll Blattspinat 10 g Haselnussblittchen
1/2 Eichblattsalat 15 g durchwachsener Speck
1 Bd. glatte Petersilie 2 EL Sherry-Essig

1 Bd. Kerbel 5 EL Haselnussol

1 Beet Kresse Salz

1 Bd. Schnittlauch weiller Pfeffer (a. d. Miihle)
11/2 Scheib. Weizentoastbrot Zucker

6 EL O1 300 g Pfifferlinge

1. Spinat und Eichblattsalat waschen, trocken schleudern und klein zupfen. Petersilie und
Kerbel von den Stielen zupfen. Die Kresse vom Beet schneiden, den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Salate und Kriuter in einer Schiissel mischen und abgedeckt kalt
stellen.

2. Die Toastbrotscheiben entrinden, in Wiirfel a 1/2 cm schneiden und in 4 El Ol goldbraun



48 8 SALATE

rosten. Die Haselnussblittchen in einer trockenen Pfanne unter Wenden goldbraun rosten.
Den Speck sehr fein wiirfeln.

3. Essig, Nussol, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker zu einer Vinaigrette verrithren. Die
Pfifferlinge putzen, groere Exemplare eventuell halbieren. Die Pfifferlinge schnell und
griindlich waschen und behutsam, aber sorgfiltig trocken tupfen.

4. Den vorbereiteten Salat dekorativ auf 4 Tellern verteilen. Die Speckwiirfel bei starker
Hitze in einer groBen Pfanne knusprig braten. Das restliche Ol dazugeben und die Pfiffer-
linge darin 1-2 Minuten braten. Die Vinaigrette dazugeben. Die Pfifferling-Vinaigrette auf
dem Salat verteilen. Mit den Croutons und den Haselnussblittchen bestreut servieren.

Als Menii im August - Krauter-Blattsalat mit lauwarmer Pfifferling-Vinaigrette - Gebratene
Héhnchenbrust mit Artischocken-Gurken-Gemiise - Kalte Joghurt-Limetten-Suppe mit
Himbeeren

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion: 245 kcal / 1024 kJ; E2 g, F16 g, KH1 g

8.49 Kiirbis auf Salat

2 hartgekochte Eier 4 EL Olivendl

2 EL Sonnenblumenkerne 1 TL Senf

150 g Eichblattsalat Salz

150 g Lollo bianco Pfeffer

1 Zwiebel Zucker

4 EL Balsamico-Essig 300 g Kiirbisfruchtfleisch

Die Eier pellen und in Spalten schneiden. Sonnenblumenkerne in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe rosten. Die Salate putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen.

Zwiebel abziehen und fein hacken. Mit Essig, Olivenol und Senf verrithren. Anschliefend
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Blattsalate mit Eispalten auf einer Platte
anrichten. Kiirbis in Spalten schneiden und darauf anrichten. Vinaigrette dariibertrdufeln,
alles mit den Sonnenblumenkernen bestreuen

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Person: 200 kcal; E7 g, F16 g, KH7 g

8.50 Nusskugeln & Feigen auf Salat



8.51 Pilzsalat mit Lachsschinken

1 groB. Eichblattsalat

3-4 reife Feigen

50-75 g Walnusskerne

200 g Doppelrahm-Frischkédse
3-4 EL Weillwein-Essig

Salz
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Pfeffer

evtl. Zucker

3 4 EL Ol (z. B. Walnussol)
evtl. 2-3 EL Preiselbeeren
(im eigenen Saft)

evtl. Petersilie zum Garnieren

Salat putzen, waschen, trockenschiitteln und mundgerecht zupfen. Feigen waschen, putzen
und in Spalten schneiden. Niisse fein hacken. Frischkidse mit einem Kugelausstecher zu
Billchen formen oder mit zwei angefeuchteten Teel6ffeln kleine Nocken abstechen und in
den Walniissen wilzen. Essig mit Salz, Pfeffer und Ol kriftig verschlagen. Preiselbeeren
oder etwas Zucker zufiigen. Vorbereitete Salatzutaten auf Tellern anrichten. Mit Marinade
betrdaufeln und mit Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 6-8 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 190 kcal; ES g, F16 g, KH4 g

8.51 Pilzsalat mit Lachsschinken

Salz, schwarzer und weiler Pfeffer sowie 450 g gemischte TK-Pilze,
Muskat z.B. Pfifferlinge und Steinpilze
1-2 Zitronen, Saft von 100 ml kaltgepresstes Rapsol
Butter zum Backen der Pfannkuchen 6 wachsweich gekochte Eier
175 g Lachsschinken 1 Tasse Milch

1/2 Friséesalat 3 Eier

1/2 Eichblattsalat 1 Scheib. Mehl

Fiir die Pfannkuchen Mehl mit Salz, weilem Pfeffer und Muskat vermischen, die Eier und
dann die Milch einriihren. 1 Stunde quellen lassen und dann in einer Pfanne mit wenig
Butter Pfannkuchen ausbacken. Zusammenrollen, auskiihlen lassen und dann in Streifen
schneiden. Zwei der Eier in eine Schiissel geben, mit dem Schneebesen leicht zerdriicken
und mit dem Zitronensaft verrithren. Salzen und mit schwarzem Pfeffer wiirzen. Das
kaltgepresste Rapsol in einem diinnen Strahl einriihren, so dass eine Emulsion entsteht.
Die Pilze noch tiefgekiihlt in einer sehr heien Pfanne ohne Fett anbraten. Erst wenn
sie ganz aufgetaut sind, die Butter zugeben, mit Madeira abloschen, salzen und pfeffern.
Den geputzten Salat mit der Sauce anmachen und die Pfannkuchenstreifen unterheben.
Den Salat anrichten, die Pilze, die restlichen Eier und den Lachsschinken auf dem Salat
verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90
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8.52 Salade d’automne

1 Eichblattsalat 1 TL Senf

150 g weile und 2 EL Verjus oder Weillweinessig
150 g rote Trauben 3 EL Traubenkernol

150 g Speckwiirfeli 1/2 TL Salz

1 Chavroux Tendre Biiche (ca. 150 g) wenig Pfeffer

(Ziegen Weichkése von Chavroux)

Salat in Stiicke zupfen, Trauben halbieren, entkernen, mischen, auf Teller anrichten.

Speck in einer beschichteten Bratpfanne knusprig braten, herausnehmen. Kése in derselben
Pfanne rundum heif3 werden lassen, vierteln. Mit dem Speck auf dem Salat verteilen.

Senf, Essig und Ol verriihren, wiirzen, dariibertraufeln. Dazu passt: Nussbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
pro Person: 421 kcal / 1761 kJ; E14 g, F34 g, KH 15 ¢

8.53 Salat mit Entenbrust

4 EL Apfelessig Salz, Pfeffer

4 EL Apfelsaft 200 g Steinchampignons

60 ml Weiwein 1 Eichblattsalat

2 TL milder Senf 50 g gerducherte Entenbrust in Scheiben
2 EL Rapsol 1/2 Bd. Petersilie

Apfelessig mit Apfelsaft, WeiBwein, Senf sowie Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Pilze putzen, feucht abreiben, kleine Exemplare nur halbieren, grof3e in
Scheiben teilen. Sofort mit dem Dressing vermischen.

Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und die Blitter in mundgerechte Stiicke
zupfen. Salat auf Tellern anrichten, Entenbrust darauflegen und mit dem Dressing betriu-
feln.

Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und feinhacken. Auf den Salat streuen. Dazu
passt Baguette.

TIPP: Statt der dunklen Steinchampignons kann man auch weifle nehmen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Okca; E6g,F7g,KH4¢g

8.54 Salat mit Erdbeeren und Schinken



8.55 Salat mit Garnelen und Mandeln

100 g Baguette

8 EL Olivenol

1 TL Paprika, edelsii3
100 g durchw. Speck
1 EL fliissiger Honig
Pfeffer
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2 EL Himbeeressig

1 TL Senf

Salz

250 g Erdbeeren, gewiirfelt
120 g junger Blattspinat
1/2 Eichblattsalat

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Baguette der Linge nach in diinne
Scheiben schneiden. 2 EL Ol mit Paprikapulver mischen, Brot damit betriufeln. Im Ofen
goldbraun backen. Speck in Scheiben teilen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
geben, mit Honig betridufeln, pfeffern und 5-8 Min. im Ofen backen.

Essig, iibriges Ol, Senf, Salz, Pfeffer verriihren. Die Hilfte der Erdbeeren mit dem Dressing
mischen. Spinat und Salat waschen, putzen, abtropfen lassen. Mit tibrigen Erdbeeren, Brot
sowie Speck anrichten und mit der Vinaigrette betrdufeln.

Mengenangabe: 2 Personen
Backen: ca. 8 Minuten
pro Person ca.: 680 kcal; E17 g, F48 g, KH47 g

8.55 Salat mit Garnelen und Mandeln

1 klein. Knoblauchzehe
1 EL (- 2) Reisessigx

2 EL (- 3) FischsoBex

1 EL Ahornsirup

Salat:
16 ungeschilte, rohe TK-Garnelen
1/2 Kopf Eichblattsalat
1 Dos. Palmherzen (Abtropfgewicht 220 g)

100 g Zuckerschoten 4 EL Mandelol
Salz Salz
100 g Mungobohnensprossen schwarzer Pfeffer
1 Mohre 2EL Ol
2 rosa Grapefruits Salz
Sofe: 4 EL Chilisof3e
40 g Mandelblitter

Garnelen auftauen lassen. Eichblattsalat waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke
teilen, Palmherzen abtropfen lassen. Zuckerschoten halbieren und in kochendem Salzwas-
ser etwa 3 Min. blanchieren. Zuckerschoten abgiefien, abschrecken und abtropfen lassen.
Sprossen mit kaltem Wasser iiberspiilen und abtropfen lassen. Mohre waschen, putzen und
in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden. Diese in streichholzdicke Stifte schneiden. Eich-
blattsalat auf eine grofle Platte geben, Palmherzen, Zuckerschoten, Sprossen und Mdohren
darauf verteilen. Grapefruits so schilen, dass die weille Haut entfernt ist. Filets zwischen
den Trennhéuten herausschneiden, Saft dabei auffangen. Grapefruitfilets zum Salat geben.
Fiir die SoBe Knoblauchzehe durchpressen und mit Grapefruitsaft, Reisessig, Fischsof3e
und Ahornsirup verrithren. Mandeldl unterrithren. Sof3e mit Salz und Pfeffer abschmecken
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und iiber den Salat geben. Garnelen schilen und trockentupfen. Den schwarzen Darm
entfernen. Ol auf hochster Einstellung erhitzen, Garnelen von jeder Seite etwa 2 Min.
braten und salzen. Garnelen herausnehmen und warm stellen. Chilisoe in die Pfanne
geben und aufkochen. Mandelblitter dazugeben und mit der Sof3e iiberziehen. Mandeln auf
dem Salat verteilen und die Garnelen darauf setzen. Salat sofort servieren.

Tipp: Die mit » gekennzeichneten Zutaten sind im Asialaden erhiltlich. Anstatt Mandelol
kann auch Olivendl verwendet werden.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.56 Salat mit gebratener Entenbrust

350 g Zwetschen etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Kopf Eichblattsalat 300 g Vollmilchjoghurt

1 rote Zwiebel 3 EL weiBer Balsamessig

4 Friihlingszwiebeln etwas Zucker

1 Entenbrustfilet (etwa 350 g) 50 g Walnusskerne

etwas Salz 1 tiirkisches Fladenbrot

Zwetschen halbieren. Hilften in 4 Teile schneiden. Salat-Blatter in mundgerechte Stiicke
zupfen und auf Platte geben. Zwetschen auf Blittern verteilen.

Rote Zwiebel sehr fein wiirfeln. Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, beides auf
Salat geben.

Die Haut der Entenbrust ablosen und dann quer in diinne Streifen schneiden. Hautstreifen
ohne Fett knusprig ausbraten, abtropfen lassen.

Fleisch salzen, pfeffern, im Entenfett 7 Minuten braten. Fleisch herausnehmen, fest in
Alufolie wickeln, 10 Minuten ruhen lassen. Bratensaft aufheben.

Joghurt, Balsamessig, Zwiebelwiirfel verriihren und mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker
abschmecken. Bratensaft unterrithren, Walnusskerne grob hacken.

Entenbrust aus Alufolie nehmen und in diinne Scheiben schneiden. Scheiben auf Salat
geben.

Walnusskerne iiber Entenbrust streuen. Die Salatsauce iiber Salat geben, mit Entenhaut
bestreuen und sofort servieren. Fladenbrot dazureichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 45 Min.

8.57 Salat mit Grillkise

1 Eichblattsalat 12 Kirschtomaten
1 Lollo rosso 2 Mo6hren
1 Salatgurke 2 Friithlingszwiebeln
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4 EL Olivenol 2 Pkg. Emmi Pfannli-Chds Provencale (a
2 EL Balsamico-Essig 150 g)
Salz, Pfeffer 2 EL Sonnenblumenkerne

Die Salate waschen, putzen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Salatgurke sowie Kirschtomaten waschen. Die Gurke halbieren und in Scheiben, die
Tomaten in Spalten schneiden. Die Mdhren schilen und in feine Streifen schneiden. Friih-
lingszwiebeln abbrausen, putzen und in Ringe schneiden. Mit Olivendl, Balsamico-Essig,
Salz sowie Pfeffer vermengen. Pfiannli-Chis in einer Grillpfanne 1-2 Min. von jeder Seite
garen, in acht Stiicke teilen und den Grillkdse auf dem Salat anrichten. Den Salat mit
Sonnenblumenkernen bestreuen und sofort servieren.

TIPP: Die Sonnenblumenkerne schmecken noch besser, wenn man sie in einer Pfanne ohne
Fett anrostet.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
pro Person: 380 kcal; E27 g, F26 g, KH7 g

8.58 Salat mit Kaninchen, Pfifferlingen - und Feigen

1 Kaninchenriicken Salz

Ol zum Braten Pfeffer aus der Miihle
1 Kopf Eichblattsalat 4 groB. reife Feigen
200 g Pfifferlinge 2 EL Sherryessig

1 Lauchzwiebel 2 EL Creme de Cassis
1 TL abgezupfte Blittchen Thymian 3 EL Olivenol

20 g Butter

1. Kaninchenriickenfilets auslosen und in wenig Fett rundum anbraten und bei milder
Temperatur fertig garen, das dauert etwa drei Minuten. In Alufolie einwickeln und beiseite
legen.

2. Salat waschen, zerpfliicken und trockenschleudern. Pfifferlinge putzen, Lauchzwiebel in
feine Ringe schneiden. 3. Butter in der Pfanne aufschdumen lassen, Pfifferlinge anbraten,
bis sie kein Wasser mehr geben. Lauchzwiebel und Thymian dazugeben, mitdiinsten, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. 4. Feigen hauten, halbieren und in Scheiben schneiden. Aus
Sherryessig, Creme de Cassis und Olivendl mit einer Prise Salz eine Vinaigrette riihren,
iiber den Salat geben und gut vermischen. Kaninchenfilets in Scheiben schneiden.

5. Salat auf Tellern anrichten, Pfifferlinge dariibergeben, Kaninchenfleisch darauf verteilen,
den Tellerrand mit den aufgeschnittenen Feigen belegen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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8.59 Salat mit Leber-SpieB

450 g Hahnchenleber

80 g getrocknete Aprikosen
1/2 Bd. Salbei

1 TL Majoran

1 TL Thymian

8 SALATE

Salz

Pfeffer

1 Eichblattsalat

2 Stauden roter Chicoree
2 Apfel

6 EL Olivenol 2 Zitronen, Saft von
250 ml Apfelwein 2 EL Honig
75 g Creme fraiche

Die Héhnchenleber abbrausen und trockentupfen. Aprikosen halbieren. Salbeiblittchen
abbrausen, trockenschiitteln. Alles abwechselnd auf gewisserte Holzspiele stecken.
Majoran, Thymian und 3 EL Ol verriihren. Die LeberspieBchen damit bestreichen, ca. 15
Min. kiihlen. Dann abtropfen lassen und in 1 EL Ol rundum anbraten. Warm stellen.
Bratensatz, 150 ml Apfelwein und Creme fraiche etwas einkochen lassen. Salzen, pfeffern.
Salate putzen, waschen, trockenschleudern und zerpfliicken. Apfel waschen, entkernen, in
diinne Scheiben teilen und zum Salat geben.

Ubrigen Apfelwein, 2 EL Ol, Zitronensaft und Honig gut verriihren. Salzen, pfeffern, auf
den Salat triufeln. Spiee und Sahnesofe dazugeben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
pro Person: 490 kcal; E24 g, F24 ¢, KH 36 ¢

8.60 Salat mit Putenbrust

250 g Putenbrust 2 EL Wein

Salz, Pfeffer 2 EL Mehl

2 cl Noilly Prat (Wermut) 1 Eiweil3

2 EL O1 20 Salbeiblétter

1 Eichblattsalat Frittierol

1 Bd. Rucola 3 EL Traubenkernol
200 g Zuckerschoten 2 EL Weinessig
200 g Erdbeeren 3 getr. Tomaten

1 Eigelb 125 g Mini-Mozzarella

Fleisch abbrausen, trockentupfen, in Streifen schneiden, salzen und pfeffern. In Noilly
Prat und Ol 60 Min. marinieren. Salat, Rucola putzen, waschen. Zuckerschoten putzen,
waschen, in Salzwasser ca. 3 Min. blanchieren. Abschrecken. Beeren waschen, putzen,
vierteln. Eigelb, Wein, Mehl, Salz, Pfeffer verquirlen. Eiweil3 steif schlagen, unterheben.
Salbei durch den Teig ziehen. Kurz im heiflen Frittierdl ausbacken und auf Kiichenpapier
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abtropfen lassen. Fleisch in der Marinade ca. 3 Min. braten. Traubenkerndl, Essig ver-
rithren. Getrocknete Tomaten wiirfeln und zum Fleisch geben. Salatzutaten, Mozzarella
anrichten. Das Dressing dariiber triufeln und mit Salbei garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 40 Min.
pro Personen: 310 kcal; E25 g, F14g, KH 11 g

8.61 Salat mit Roastbeef

4 rote Paprika 2 EL Weinessig

4 EL Olivenol 1 Stange Porree

1 Knoblauchzehe 200 g Roastbeef-Aufschnitt
Zucker 1/2 Eichblattsalat

Salz, Pfeffer 250 g Joghurt

Paprika putzen, in breite Streifen schneiden. In Ol ca. 8 Min. diinsten. Knoblauch abziehen,
in Scheiben mitdiinsten. Mit 2 TL Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL. Wasser und Essig
angieBen, aufkochen, abkiihlen lassen.

Porree putzen (Griines entfernen), lings einschneiden. Blitter einzeln abziehen und
sorgfiltig abbrausen. In Salzwasser ca. 1 Min. blanchieren, abtropfen lassen.

Roastbeef in Streifen schneiden. Salat putzen, waschen, trockenschleudern. Mit Paprika,
Porree sowie Roastbeef anrichten. Joghurt mit Salz, Pfeffer und 2 EL Paprikasud verriihren,
tiber den Salat trdufeln. Nach Wunsch mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Person ca.: 250 kcal; E17 g, F15g, KH 10 g

8.62 Salat von Romadur mit Winterlauch und Kiirbis in griiner Pfefferma-

rinade
3 Scheib. Landbrot 1 1/2 EL kaltgepresstes Keimol
4 Scheib. Riaucherspeck 2 EL Obstessig
6 Blitter Eichblattsalat 1 TL griine Pfefferkorner
1 Stange Winterlauch 1/2 EL Kapern
1/2 TL Zucker 1/2 EL Petersilie
2 Nelken 1/2 EL Schnittlauch
1/2 Zimtrinde 6 Radicchioblitter
Jodsalz, Pfeffer 4 Kirschtomaten
1 EL Rapsol 1/2 rote Zwiebel

Dill 80 g Kiirbis (Orange)
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2 EL Briihe 160 g Romadur

Speck in kleine Wiirfel schneiden, mit etwas Brithe auslassen, abkiihlen. Vom Romadur
Rotschmiere mit Messerriicken abschaben, den Kise in 1 cm dicke Scheibchen schneiden.
Lauch sdubern, in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, in etwas Rapsol beidseitig kurz anbra-
ten, abkiihlen. Salatblitter waschen, trocknen. Kiirbis schilen, entkernen, in 1 1/2 cm dicke
Wiirfel schneiden; mit etwas Zimtrinde, Nelke, einer Prise Zucker und Salz auf den Biss
kochen, abkiihlen, abziehen. Zwiebel schilen, in feine Streifen schneiden; Schnittlauch, Pe-
tersilie fein schneiden; Kirschtomaten sdubern, Stiel ausschneiden, vierteln. Késescheiben
in eine Schiissel geben; Lauch, Kirschtomaten, Kapern, Zwiebeln, Schnittlauch, Petersilie,
griine Pfefferkdrner zugeben, mit Obstessig, Keimdl iibergieBen und mit Pfeffer aus der
Miihle und Jodsalz wiirzen. Alles gut vermengen, Kiirbis und Speckwiirfel unterheben und
den Salat 1 - 2 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Salatblitter in tiefem Teller als Bett
auslegen, den Kisesalat darauf anrichten, mit Pfeffermiihle nochmals dariiber gehen. Mit
DillstrduB3chen garnieren und Landbrotscheiben am Rand anlegen.

Mengenangabe: 2 Personen

8.63 Sommersalat mit Niissen

1/2 Kopfsalat Pfeffer

1/4 Eichblattsalat 1 TL Balsamicoessig

1/4 Friséesalat 2 EL Rotweinessig

4 Blatter Radicchio 3 EL trockener Weilwein

30 g Feldsalat 3 EL Olivenol

2 Friihlingszwiebeln 2 EL grob gehackte Walnusskerne
4 Cocktailtomaten 1 hartgekochtes Ei

1 TL Dijon-Senf 2 EL Schnittlauchréllchen

Salz

Die Blattsalate putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Den Feldsalat von den Wurzelansitzen befreien und griindlich waschen. Die Friihlings-
zwiebeln und Cocktailtomaten abbrausen. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und die
Tomaten halbieren.

Senf, Salz, Pfeffer, Balsamicoessig, Rotweinessig und Weilwein verriihren. Das Olivendl
in diinnem Strahl zufiigen und mit einem Schneebesen unterrithren. Walnusskerne in einer
Pfanne ohne Fettzugabe kurz rosten, abkiihlen lassen. Ei pellen, wiirfeln. Salatzutaten
mischen, mit der Vinaigrette betrdufeln. Ei, Walniisse, Schnittlauch dariiber streuen.

Tipp: Neben Walniissen sorgen z. B. auch Pinien-, Sonnenblumen- und Kiirbiskerne fiir
knackigen Biss. Viel Vitamin B1 sowie der Stressblocker Magnesium stirken die Nerven
und sorgen so fiir mehr Power.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitung: 20 Min.
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Pro Person: 350 kcal; E6 g, F32 g, KHS g

8.64 Sommersalat mit Ziegenkise

1 klein. Eichblattsalat 2 TL Lavendelhonig

1 klein. Friséesalat 2 EL Balsamicoessig

1 Bd. Rucola 4 EL Olivendl

4 klein. Ziegenkise Salz

2 TL getrocknete Lavendelbliiten frisch gemahlener Pfeffer

Die Blattsalate waschen, verlesen und auf Tellern anrichten. Den Kise auf das Salatbett
legen. Honig und Essig verriihren und das Ol nach und nach unterschlagen. Ist die SoBe
samig, die getrockneten Lavendelbliiten unterrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und iiber den Salat trdufeln. Dazu schmeckt frisches Rosmarinbrot.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.65 Sommersalate mit Cisardressing, Apfelspalten und frischen Matjesfilets

1 Kopf Eichblattsalat 1/2 EL Kornersenf
1 Kopf Radicchio 1 Knoblauchzehe
2 Matjesfilets (4 100-120 g) 4 Sardellenfilets
Kerbel 1 Ei

4 EL kalt gepresstes Rapsol 1/4 Zwiebel

2 EL Obstessig 1/2 Chicorée

1 1/2 EL geriebener Hartkise 20 g Rucola

Salate gut waschen, abtropfen, trocknen; Chicorée Strunk ausschneiden, aufblittern.
Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Salate in tiefem Teller als Bukett anrichten,
Chicoréeblitter rundum einstecken. Apfel Kernhaus ausstechen, Spalten schneiden.
Apfelspalten in Rapsol beidseitig auf den Punkt anbraten. Ganzes Ei, Sardellenfilet,
Knoblauchzehe, geriebenen Hartkése, Kornersenf und Essig im Mixer gut aufmixen, kalt
gepresstes Rapsol dazu geben, nochmals gut durchmixen. Dressing iiber das vorbereitete
Salatbukett verteilen, Apfelspalten darauf anrichten, Matjesfilet darauf setzen. Zwiebelrin-
ge darauf verteilen und mit KerbelstrduBchen garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

8.66 Sommersalate mit Rapsol-Ei-Dressing
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4 gerducherte Forellenfilets
2 Tomaten (4 70 g)

90 g Zwiebeln rot (1 Stiick)
8 Radieschen (100 g)

2 Knoblauchzehen

8 gefiillte Oliven

1 EL scharfer Senf

1 Eigelb

1 Fi ganz

Zitronensaft

4 EL Rapsol kalt gepresst
2 % EL Obstessig

8 SALATE

80 g Radicchio

80 g Lollo rosso

80 g Lollo Bianco
80 g Rucola

80 g Eichblattsalat

3 Bund Schnittlauch
2 EL Sahnemeerrettich (Glas)
3 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

1 Ciabatta

Garnitur:
Dillzweige

Vorbereitung: Tomaten abziehen, entkernen und in Filets schneiden. Radieschen sdubern
und in kleine Roschen schneiden. Zwiebel schélen und in Ringe zerteilen. Knoblauch sché-
len und in Stiicke schneiden. Schnittlauch sdubern, Oliven halbieren. Salate gut waschen,
abtropfen, gut abtropfen lassen und etwas zerpfliicken. Ciabatta in Scheiben schneiden
und in wenig heifem Rapsol goldgelb anrosten. Eigelb, ganzes Ei, Senf, Zitronensaft,
Knoblauch, Essig und kaltgepresstes Rapsol mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Mixer gut
aufmixen.

Zubereitung: Salate als Bukett auf tiefen Tellern anrichten. Tomatenfilets, Radieschen-
roschen und Zwiebelringe dekorativ dariiber verteilen, mit Ei-Dressing betrdufeln,
Schnittlauch einstecken. Forellenfilets in schrige Stiicke zerteilen und die Rostbrotscheiben
damit belegen. Etwas Sahnemeerrettich darauf geben, je mit einem Dillzweig und einer
Olive garnieren. Die Brotchen zum Salat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

8.67 Wellness-Salat mit Walniissen

1/2 Kopf Endiviensalat 3 EL Weinessig

1 Kopf Eichblattsalat 1 TL Bliitenhonig
2 Apfel (Braeburn, Elstar) 1/2 TL Senf

2 EL Walnusskerne Salz, Pfeffer

2 Pellkartoffeln vom Vortag 1 EL Rapsol

Den Endiviensalat putzen, waschen, in groflere Stiicke schneiden oder zupfen. Danach ca. 5
Min. in etwas lauwarmes Wasser legen, abtropfen lassen und trockenschleudern. Eichblatt-
salat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Die
Apfel abbrausen, Stiele und Kerngehiuse entfernen. 1 Apfel in Spalten teilen. Den 2. Apfel
fein wiirfeln. Die Walniisse auf einem Brett grob hacken. Fiir das Dressing Kartoffeln pellen
und klein wiirfeln. Etwas Wasser mit Essig, Honig, Senf, Salz, Pfeffer und Ol verriihren.
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Die Kartoffeln und die Apfelwiirfel darunterrithren. Die Blattsalate und die Apfelspalten
in eine grofle Schiissel fiillen, das Dressing dariibergeben und alles gut vermengen. Auf
Salattellern anrichten und mit den gehackten Walniissen bestreut servieren. Dazu schmeckt
feines Nussbrot oder frisches Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 140 kcal; E3 g, F7g, KH 16 g

8.68 Winterlicher Blattsalat

3 Scheib. Toast 5EL O],

2 EL Biskin Spezial Pflanzencreme 2 EL Balsamico Essig

1 Orange 1 EL Himbeeressig

1 Pink Grapefruit 1/2 TL Honig

1 klein. Granatapfel Salz

1 Kolben Chicorée Pfeffer

100 g Feldsalat 40 g gehackte WalnuB3kerne

1 klein. Eichblattsalat

Aus den Toastscheiben kleine Sterne und Sternschnuppen ausstechen, in der heiflen Pflan-
zencreme beidseitig goldgelb rosten. orange und Grapefruit so dick schilen, dafl die weille
bittere Haut mit entfernt wird. Beide filetieren, Saft auffangen. Granatapfel aufbrechen, die
Kerne herausnehmen. Salat verlesen, putzen, waschen, gut abtropfen lassen. Salat mit den
Citrusfilets auf Tellern anrichten. Ol mit dem aufgefangen Saft, Essig und Honig verquirlen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Marinade iiber den Salat traufeln, Granatapfelkerne und
Walniisse dariiberstreuen, Sternchencroutons dekorativ auf dem Salat anrichten.

Als Weihnachtsmenii: Winterlicher Blattsalat Rinderfilet in Gewiirzsauce Marillenknodel

Mengenangabe: 4 Personen

8.69 Ziegenkise auf Eichblattsalat

1 groB3. Eichblattsalat 2 EL Weinessig
18 WalnuBkerne 3 EL Ol (vom eingelegten Kiise)
6 klein. eingelegte Ziegenkise Salz
Marinade Zucker
Pfeffer

Salat in mundgerechte Stiicke zerpfliicken, Walniisse grob hacken, Kise in grobe Wiirfel
schneiden und alles mischen. Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade bereiten und
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iber die Salatzutaten geben.

Mengenangabe: 4 Portionen
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9.1 Khnoblauch pur gebacken mit Ziegenkiise

4 groB3. Frische Knoblauchknollen 1/2 Bd. Birlauch (ersatzweise Rucola)
1 EL Olivenol 1 klein. Eichblattsalat

300 g Ziegenkise als Rolle 3 EL Olivenol

2 EL Mehl 1 EL Heller Balsamico

1 Ei Salz, Pfeffer

Salz, Pfeffer 2 Knoblauchzehen

1 TL Thymianblittchen 1/2 TL Honig

2 Knoblauchzehen 1 Zweig Thymian

2 EL Olivenol

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Knoblauchknollen putzen: Harte Wurzeln und lose
duBere Schalen entfernen, die Spitzen der Knollen kappen. Jede Knolle mit Ol bestreichen
und in eine flache ausgefettete Keramikform setzen. Im Ofen in etwa 15 Minuten weich
backen.

2. Wihrenddessen die Késerolle in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
in Mehl wenden, dabei das Mehl fest andriicken. Das Ei mit Salz, Pfeffer, Thymian und
durchgepresstem Knoblauch verquirlen, die Kisescheiben durch diese Mischung ziehen,
dann nochmals im Mehl wenden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Kédsescheiben darin
bei sanfter Hitze knusprig braten.

3. Bérlauch und Salat putzen, Blitter kleiner schneiden, mit der Vinaigrette aus Olivendl,
Balsamico, Salz, Pfeffer, durchgepressten Knoblauchzehen und etwas Honig vermengen.
4. Zum Servieren die warmen Knoblauchknollen und die gebackenen Kisescheiben auf
dem Salatbett anrichten, mit dem Thymianzweig garnieren.

Info: Das Garen in der Schale mildert nicht nur die Schirfe des Aromas, sondern auch -
behaupten Kenner - die anschlieBende ’Fahne’.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.2 Lauwarmes Waldpilz-Tatar

SALATSAUCE TATAR
1 EL Zitronensaft 500 g gemischte Waldpilze
2 EL Sonnenblumendl (z. B. Eierschwidmmli, Steinpilze)
1 EL Baumnussol 2 Schalotten, fein gehackt
1/4 TL Salz 1 EL Baumnussol

Pfeffer aus der Miihle 1 TL Majoranblittchen, gehackt
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1/2 TL Salz 2 EL Baumniisse, grob gehackt, gerdstet
Pfeffer aus der Miihle wenig Bratbutter
100 g Eichblattsalat

SAUCE: Alle Zutaten gut verrithren, Sof3e beiseite stellen.

TATAR: Fiir die Garnitur einen kleinen Steinpilz und einige Eierschwdmmli beiseite legen.
Restliche Pilze hacken, mit den Schalotten im heifen Ol ca. 2 Min. kriftig anbraten.
Majoran beigeben, wiirzen, leicht abkiihlen, mit 1 EI der beiseite gestellten Salatsauce
mischen. Die Pilze in die Formchen verteilen, gut andriicken, auf Teller stiirzen. Salat neben
Pilz-Tatar anrichten, mit Niussen bestreuen, mit der restlichen Sofe betrdufeln. Beiseite
gestellten Steinpilz in Scheiben schneiden, mit den Eierschwidmmli in der Bratbutter kurz
braten, auf Teller verteilen, sofort servieren.

Herbstmenii: - Lauwarmes Waldpilz-Tatar - Hirschréllchen in Feigensauce - Kiirbis-Tarte

Kiirbiskern-Glace

Mengenangabe: 4 Personen

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min. fiir 4 Formchen von je ca. 1 dl

9.3 Smorgisar

Kaviar-Smorgds
1 TL Mayonnaise
1 Scheib. Vollkornbrot
Salatblittern der Saison
1 gekochten Ei in Scheiben
1 EL rotem und
1 EL schwarzem Forellenkaviar
Zitronenspalte

Hering-Smorgds
1 EL Sauerrahm
1 Scheib. Vollkornbrot
1/2 Apfel in Scheiben
3 eingelegte Bismarckheringen
rote Zwiebelringe
etwas Dill

Roastbeef-Smorgds
2 EL Creme fraiche
1 Gewlirzgurke

1 Ei

Salze, Pfeffer

1 Scheib. Vollkornbrot

3 Scheib. Roastbeef

1 EL geriebenem Meerrettich

Shrimps-Smorgds
1 Scheib. Vollkornbrot
1 EL Frischkise
einige Gurken- und Bio-Zitronenscheiben
50 g eingelegte Shrimps
Meersalz

Gorgonzola-Smorgds
1 Scheib. Vollkornbrot
1 Blatt Kopfsalat
1 Blatt Eichblattsalat
1 Scheib. Gorgonzola
Trauben

Kaviar-Smorgis: Mayonnaise auf 1 Scheibe Vollkornbrot streichen. Brot mit gewaschenen
Salatbldttern der Saison, Eischeiben, rotem und schwarzem Forellenkaviar belegen. Mit
Zitronenspalte garnieren. Pro Brot ca. 155 kcal, E: 11 g, F: 6 g, KH: 13 g.
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Hering-Smorgids: Sauerrahm auf Vollkornbrot streichen. Mit Apfelscheiben, Bismarckhe-
ringen, roten Zwiebelringen und etwas Dill belegen. Pro Brot ca. 155 kcal, E: 11 g, F: 8 g,
KH: 9 g.

Roastbeef-Smorgis: Creme fraiche mit gehackter Gewiirzgurke und gekochten, gehackten
Ei verriihren, salzen und pfeffern. Vollkornbrot damit bestreichen. Mit Roastbeef belegen
und mit geriebenem Meerrettich garnieren. Pro Brot ca. 140 kcal, E: 13 g, F: 6 g, KH: 8 g
Shrimps-Smorgis: Vollkornbrot mit Frischkise bestreichen. Mit einigen Gurken- und
Bio-Zitronenscheiben und Shrimps belegen, mit Meersalz wiirzen. Pro Brot ca. 140 kcal,
E: 10 g, F: 5 g, KH: 15¢g

Gorgonzola-Smorgis: Vollkornbrot mit je 1 gewaschenen Blatt Kopf- und Eichblattsalat, 1
Scheibe Gorgonzola und gewaschenen, halbierten Trauben belegen. Pro Brot ca. 150 kcal,
E:6g,F:7g, KH: 17 ¢

Mengenangabe: 5 Brote
Vorbereiten ca. 25 Min.
Zubereiten ca. 15 Min.
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