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1 Brot, Aufstrich

1.1 Club Sandwich ’Nelson Style’

1 Fladenbrot (bitte mit MSC-Siegel fiir nachhaltige Fi-
2 Tomaten scherei)

1 Schalotte 2 Eier

1 Eisbergsalat 100 ml Sojasof3e

400 g Iberico pluma 1 EL Honig

(Riickendeckel, alternativ geht auch Schwei- 1 EL Tandooripaste

nefilet) 1 Stirke

1 Dos. Thunfisch

Fiir das Clubsandwich das Iberico mit Salz und Pfeffer wiirzen und anbraten. AnschlieBSend
bei 75 Grad im Ofen etwa eine halbe Stunde sanft garen. Die Tomaten in Scheiben
schneiden. Den Salat putzen und waschen, die Eier hart kochen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Die Sojasof3e kurz aufkochen lassen, mit Honig und Tandooripaste abschmecken
und mit Stdrke abbinden. Den entstandenen Lack auf das fertig gegarte Fleisch geben und
unter der Grillfunktion karamellisieren lassen. Zur Fertigstellung das Fladenbrot im Ofen
toasten und einmal quer aufschneiden. Danach Salat und Tomate auf das Iberico darauf
geben. Jetzt mit Brot bedecken und den Thunfisch mit den Eiern und den Schalotten darauf
geben. Dann wieder mit Brot bedecken und mit einem Spief fixieren.

1.2 Festzeltburger

1 Bd. Radieschen 200 g Emmentaler, 45 % (in Scheiben)
10 Stk. Vollkornbrotchen Salz, Pfeffer

100 g Senf, siif3 200 g Paprika, gelb

600 g Leberkise in Scheiben, ( ca. 4 60g) 20 ml Rapsol

50 ml Rapsol 200 g Champignons, rosa

200 g Bauchspeckscheiben, gerduchert 200 g Zwiebeln, rot

200 g Eisbergsalat 100 g Tomatenketchup

50 g Butter

Vollkornbrotchen ldngsseits aufschneiden. Die unteren Brotchenhilften mit Butter
bestreichen. Eisbergsalat in grobe Blitter zerlegen, waschen und trocken schlagen.
Bauchspeckscheiben in einer Pfanne anbraten. Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die
Scheiben vom Leberkise von beiden Seiten schon anbraten. Auf die untere Brotchenhilfte
Eisbergsalat auflegen, Bauchspeckscheiben auflegen und darauf den Leberkidse setzen.
Auf den Leberkise etwas siilen Senf und Tomatenketchup geben. Zwiebeln putzen und
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in gleichméBige Ringe schneiden und Zwiebelringe auf den Burger geben. Champignons
putzen, vierteln und in heiBem Rapsdl in einer Pfanne scharf anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf den Burger geben. Radieschen und Paprika waschen. Radieschen in
Scheiben schneiden. Paprika halbieren, Kerne entfernen und in diinne Streifen schneiden.
Radieschen und Paprika mit auf den Burger geben. Zum Schluss eine Scheibe vom
Emmentaler auflegen und die zweite Brotchenhilfte aufsetzen.

Mengenangabe: 10 Personen
2536 kcal / 607 kJ

1.3 Frischkise-Sandwiches

4 eingelegte griine Jalapeno-Chilies Salz

(aus dem Feinkostgeschift; Dose) 1 Prise Zucker

4 Zweige Koriander 1 Fleischtomate

1/2 Limette (unbehandelt) 2 Blitter Eisbergsalat
200 g Doppelrahm-Frischkise 12 Scheib. Vollkorntoast

1 EL saure Sahne

Chilies abtropfen lassen und mittelgrob hacken. Koriander waschen und trockenschiit-
teln, Blittchen fein hacken. Limetten-hilfte heifl waschen und abtrocknen, Schale diinn
abreiben, Saft auspressen. Frischkése mit saurer Sahne verriihren. Chilies, Koriander, Li-
mettenschale und knapp 1 EL -saft unterriihren. Kése mit Salz und Zucker abschmecken.
Tomate waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden. Salatblitter waschen und
trockenschiitteln, jeweils halbieren. Brot toasten. 8 Scheiben mit Kidsemischung bestrei-
chen. 4 bestrichene Scheiben mit Salat belegen. Ubrige bestrichene Toasts daraufsetzen,
mit Tomatenscheiben bedecken. Leicht salzen. Restliche Brotscheiben auflegen und leicht
andriicken. Sandwiches jeweils vierteln und mit Spiechen fixieren. Nach Belieben kdnnen
Sie die Sandwiches auch hoher ’auftiirmen’.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.4 Gefiillte Brote

400 g frisches Putenbrustfilet 1/4 Eisbergsalat

1 Zwiebel 250 g Salatgurke

1 TL Paprikapulver edelsiif3 1 Knoblauchzehe

1/2 TL Cayennepfeffer 150 g Speisequark (20%)

je 1 Msp. getrockneter Oregano, Rosmarin 1 EL kaltgepresstes Rapsol
und Thymian 100 g Kirschtomaten

Salz, Pfeffer 8 Brote zum Fiillen (je ca. 75 g)

2 EL feines Rapsol



1.5 Pitta-Dampfer 3

Putenfilet waschen, trockentupfen und in kleine Streifen schneiden. Zwiebel schilen
und feinhacken, mit Paprika, Cayennepfeffer, Kriutern, Salz, Pfeffer und feinem Rapsol
verrithren und unter das Fleisch ziehen. 2 Stunden marinieren lassen. Salat putzen und in
Streifen schneiden. Gurke waschen, halbieren, entkernen und raspeln, Knoblauch schilen
und feinhacken, beides mit Quark und Ol verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Tomaten waschen und vierteln. Fleisch portionsweise braten. Brote im Backofen erhitzen
und je eine Tasche hineinschneiden. Brote mit Quarkcreme, Salat, Fleisch und Tomaten
fiillen.

Mengenangabe: 4 Personen

1.5 Pitta-Dampfer

2 runde Fladenbrote 1 Streichkése (z. B. Bel Paese)
(z. B. Pitta; siehe Tipp) 8 Tranchen Rohschinken
1 Blatt Eisbergsalat 1 Ei, hart gekocht

Aufbacken: nach Angabe auf der Verpackung. Eisbergsalat in fingerdicke Streifen schnei-
den. Streichkédse auf dem Rohschinken verteilen und mit einem Messer verstreichen. Ei
in acht gleich grofe Schnitze schneidende ein Achtel auf eine bestrichene Rohschinken-
Tranche legen, aufrollen. An einer Seite der Fladenbrote einen ca. 2 cm breiten Rand
abschneiden. Mit einem runden Ausstecher von ca. 1 cm O 3 Bullaugen durch eine Brot-
seite stechen (Der Apfelausstecher eignet sich sehr gut zum Ausstechen der Bullaugen).
Fiillen: Die Hélfte der Salatstreifen in ein Pittabrot fiillen. Je 4 Schinkenrollen senkrecht in
jedes Brot stellen, 2 als Kamine etwas weiter herausragen lassen.

Tipp: Restliche Fladenbrote lassen sich in Folie verpackt einige Tage im Kiihlschrank
aufbewahren oder bis zu 3 Monaten tiefkiihlen.

Variante: Tortilla-Dreiecke: Statt Pittabrot zwei Maistortillas fiillen. Eisbergsalat und Eier
durch einen kleinen Apfel ersetzen. Das Kerngehiduse entfernen und den Apfel in feine
Schnitze schneiden. Den Rohschinken auf den oberen Hilften der Tortillas verteilen und
mit Kise bestreichen. Apfelschnitze darauf verteilen. Die Tortillas in die Hélfte und dann
zu Vierteln falten.

Mengenangabe: 2 Stiick
Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
Pro Stiick: 304 kcal / 1272 kJ; E19g,F11 g, KH32 g

1.6 Toast mit Krabbensalat

1 Bd. Dill 50 g Mayonnaise
400 g Krabben, kiichenfertig 50 g Sauerrahm
1 Zitrone, Saft von 1 TL Zucker
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1 TL Ketchup 1 EL Butter
Salz, Pfeffer 2 Blatter Eisbergsalat
4 Scheib. Weillbrot

Dill abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken. Die Krabben abbrausen, trockentupfen
und mit Zitronensaft betrdufeln. Die Mayonnaise mit Sauerrahm, Zucker, Ketchup und Dill
mischen, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Das Weilbrot im Toaster rosten, die Scheiben
diinn mit Butter bestreichen. Die Eisbergsalatblitter abbrausen, trockentupfen und in
Streifen schneiden. AnschlieBend die Salatstreifen sowie die Krabben auf dem Toast
verteilen und mit der Sauerrahm-Mayonnaise betrdufeln. Nach Belieben die Toasts mit
etwas Dill und Zitrone garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 10 Minuten
pro Person ca.: 380 kcal; E23 g, F18 g, KH30 g



2 Fischgerichte, Meeresfriichte

2.1 Fischfrikadelle mit Remoulade und Selleriepommes

2 Gurken 2 Eigelb

1 Schalotte 1 EL Senf

1 Bd. Dill 2 EL Zitronensaft
360 ml Sonnenblumendl zzgl. etwas mehr 50 g Joghurt

zum Frittieren 2 EL Schmand

5 EL Apfelessig 50 g Mehl

1 1/2 EL Zucker 150 g Semmelbrosel
Salz, Pfeffer 4 Eier

800 g Knollensellerie 2 Sch. Weillbrot

2 Stiele Petersilie 150 g Sahne

1 Stiel Estragon 2 Friihlingszwiebeln
1/2 Zwiebel 600 g Kabeljaufilet
4 Cornichons 4 Brotchen

1 EL Kapern 8 Blatter Eisbergsalat

Gurken schilen und hobeln. Schalotte schilen und fein wiirfeln. Dill waschen und hacken.
4 EL Ol, 4 EL Essig und 1/2 EL Zucker verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Hiilfte des Dills mit Gurken, Schalotte und Dressing vermengen, abdecken.

Sellerie schilen, in 1 cm dicke Scheiben, dann in 2 cm breite Stifte schneiden. In Salzwasser
2 Min. blanchieren. Abgieflen, abschrecken und abtropfen lassen.

Fiir die Remoulade Petersilie und Estragon waschen, fein hacken. 1/2 Zwiebel schilen, mit
Cornichons und Kapern fein hacken. Eigelb, tibrigen Zucker, iibrigen Essig, Senf und 1 EL
Zitronensaft mit dem Piirierstab schlagen, bis eine cremige Masse entstanden ist. Langsam
300 ml Sonnenblumendl zugieien. Petersilie, Estragon, iibrigen Dill, Zwiebel, Cornichons,
Kapern, Joghurt und Schmand unterriihren, salzen und pfeffern. Abgedeckt kiihlen.

Ofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Mehl und Semmelbrosel jeweils auf einen
Teller geben. 2 Eier mit Salz und Pfeffer auf einem tiefen Teller verquirlen. Selleriestifte
trocken tupfen. Ol erhitzen, Sellerie in Mehl, Ei und Semmelbroseln wenden. Im heiBen Ol
etwa 4 Min. goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen, im Ofen warm halten.
Weillbrot in der Sahne einweichen. Frithlingszwiebeln putzen, waschen, sehr fein hacken.
Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und hacken. WeiBlbrot, Friithlingszwiebeln, Fisch und
tibrige Eier vermengen. Mit Salz, Pfeffer und iibrigem Zitronensaft wiirzen. Masse zu 8
Frikadellen formen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Frikadellen darin von jeder Seite etwa 5
Min. goldbraun braten, im Ofen warm halten.

Frikadellen mit Salat und Remoulade in den aufgeschnittenen Brotchen servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
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2.2 Panierte Schollenfilets

350 g Eisbergsalat 50 g Semmelbrosel

2 B. Magermilchjoghurt (a 150 g) 1 Zitrone, unbeh., abger. Schale von
Salz 4 Schollenfilets (a 125 g)

Pfefter a. d. Miihle 1 Ei

1 EL Zitronensaft, evtl. mehr 50 g Butter oder Margarine

Zucker 4 Zitronenscheiben

1 Bd. Dill

Eisbergsalat putzen und in feine Streifen schneiden. Joghurt mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und einer Prise Zucker verriithren. Salat in der Joghurtsofle wenden.

Dill waschen, zupfen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer hacken. Mit den Semmel-
broseln und der Zitronenschale mischen.

Fischfilets von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen, Dann zuerst durch das verquirlte
Ei ziehen und abtropfen lassen. Danach in der Broselmischung wenden. Brosel dabei gut
andriicken.

Butter oder Margarine in einer Pfanne auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 erhitzen. Den
Fisch darin 2 - 3 Min. von beiden Seiten auf 1 1/2 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 braten.
Filets auf Tellern anrichten, mit den Zitronenscheiben belegen und servieren, Dazu passen
Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 25 Minuten
Pro Portion: 330 kcal / 1380 kJ



3 Fleischgerichte, Innereien

3.1 Chinesische Krautwickel

2 Kopfe Eisbergsalat feingehackt
600 g grobes Hackfleisch vom Schwein 100 g Wasserkastanien aus der Dose, feinge-
Rapsol zum Braten hackt

1 rote Paprika, in feine Wiirfel geschnitten = 2 EL Hoisinsauce
1 Knoblauchzehe, geschilt und feingehackt 2 EL Marinade aus Honig, Sojasofe, Chili,
1 daumengroBe Ingwerknolle, geschilt und Koriander

Aus Honig, Sojasofle, Koriander und Chili ca. 2 EL. Marinade herstellen. Die Paprika
in kleine Wiirfel schneiden. Eine daumengrofle Ingwerknolle und eine Knoblauchzehe
schilen und kleinhacken. Die Wasserkastanien aus der Dose ebenfalls kleinhacken. Die
Eisbergsalatblitter vorsichtig ablosen, sie sollen moglichst nicht einreilen. Mit kochendem
Wasser iibergieen und direkt in Eiswasser abschrecken. Abtropfen lassen und auf einem
Tuch abtrocknen. Rapsdl im Wok erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten, so dass
es etwas Farbe nimmt. Paprika, Knoblauch und Ingwer mitanbraten, die Wasserkastanien
zugeben und mit Hoisinsauce und der Marinade wiirzen. Wie bei einer Friihlingsrolle
die Hackfleischmasse in FEisbergsalatblitter einrollen. Als Vorspeise direkt lauwarm
oder abgekiihlt servieren. Tipp: Zum Dippen reichen Sie dazu Hoisinsauce, die restliche
Marinade oder sii3-saure Sofle. Anstatt Eisbergsalat konnen Sie auch Chinakohl fiir dieses
Rezept verwenden.

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

3.2 Gyros-Taschen mit Tsatsiki

2 Zwiebeln 500 g Gyros-Fleisch (von der Fleischtheke)
4 Tomaten 1-2 EL Ol

1 klein. Eisbergsalat 6 Sandwich-Toasttaschen

grober Pfeffer 1 Becher (500 g) Tsatsiki

Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden. Tomaten und Salat putzen, waschen. Tomaten in
Spalten, Salat in Streifen schneiden. Alles mischen und mit Pfeffer wiirzen. Gyros-Fleisch
im heiBen Ol ca. 8 Minuten unter Wenden braten. Toasttaschen quer halbieren und mit
Wasser leicht anfeuchten. Im Toaster auf kleiner Stufe 2 -3 Minuten aufbacken. Mit Salat,
Gyros und Tsatsiki fiillen.

Mengenangabe: 6 Personen:
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3.3 Hackbraten ’texicana’

1 Brotchen (vom Vortag) 200 g Kirschtomaten
1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen 1 klein. Salatgurke

1 Dos. (425 ml) Maiskorner 1 klein. Eisbergsalat
2 mittelgrofle Zwiebeln 3 EL Weillwein-Essig
750 g gemischtes Hack Zucker

1 Ei 3 EL Ol

Salz, Pfeffer 3-4 Stiele Petersilie

Brotchen einweichen. Bohnen und Mais abgieflen, abspiilen und abtropfen. Zwiebeln
schilen, 1 wiirfeln. Hack, Ei, ausgedriicktes Brotchen, Zwiebelwiirfel, je 1/4 Bohnen und
Mais, Salz und Pfeffer verkneten. Zum Laib formen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200
°C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 50-60 Minuten braten. 1 Zwiebel halbieren und in
Spalten schneiden. Tomaten und Gurke waschen und halbieren bzw. in Scheiben schneiden.
Salat putzen, waschen und fein schneiden. Restlichen Mais und Bohnen, bis auf je 1 EL,
mit Salatzutaten mischen. Essig, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verriihren. Ol darunter
schlagen. Mit dem Salat mischen. Petersilie waschen, hacken. Mit Rest Bohnen und Mais
mischen und auf den Braten streuen. Dazu: Tomaten-Salsa und Tortilla-Chips. Getrénk:
kiihles Bier.

Mengenangabe: 4-6 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 520 kcal; E33 g, F32¢g, KH22 g

3.4 Magic-Meat-Mix

1 Prise Salz 1 Zwiebel

1 Prise Pfeffer 2 Paprikaschoten

etwas Mayonnaise 30 g Gouda

etwas Ketchup 1 Ei

20 g Rostzwiebel 3-4 EL Rapsol

8 Frankfurter Wiirstchen 1/2 Eisbergsalat

3 EL Remoulade 6 mittelgrofle Essiggurken

3 EL Mais (aus der Dose) 1 Gemiisezwiebel

1 Tomate 2 Tomaten

1 TL Rapsol 4 Scheib. Schmelzkise

1 TL Senf 4 Brotchen (normal und Vollkorn)
1 EL Essig 500 g Hackfleisch (halb Rind, halb Schwein)

8 Brotchen (normal und Vollkorn)

Zubereitung Kidse-Burger: Aus dem Hackfleisch (halb Rind, halb Schwein) insgesamt vier
etwa 0,75 cm dicke Hamburger-Scheiben formen. Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen. Die
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Hamburger auf hochster Stufe darin anbraten und mit einem Pfannenwender wenden. Das
Fleisch von beiden Seiten mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Das Fleisch erst in die Pfanne geben, wenn diese sehr heif ist. Die Poren schlielen
sich namlich dann sofort und das Fleisch bleibt innen schon saftig. Die Burger nicht in der
Pfanne anstechen oder mit dem Wender flachdriicken, da sonst der Saft heraus lduft. Etwa
zwei Minuten, bevor die Burger aus der Pfanne genommen werden, den Schmelzkése auf
die Burger legen und leicht zerlaufen lassen. Als nichstes werden die Tomaten, die Essig-
gurken und Zwiebeln in Scheiben geschnitten sowie die Eisbergsalatblitter voneinander
getrennt. Nun die unteren Brotchenhilften zuerst mit einem Salatblatt, dann mit einem
Burger samt Kisescheibe, den Tomaten, den Zwiebelringen und den Gurkenscheiben
belegen. Die obere Brotchenhilfte mit etwas Ketchup und Senf bestreichen und alles
zusammenklappen. Fertig ist der Kédse-Burger!

Zubereitung Hot-Dogs: Das Ei etwa 10 Minuten hart kochen, dann mit kaltem Wasser
abschrecken, schilen und wiirfeln. Kése und Paprika in Streifen und die Zwiebel in Ringe
schneiden. Essig, Salz, Senf und Rapsol verrithren und die Paprika, den Kise sowie die
Zwiebelringe unterheben. Als néchstes die Tomate waschen und wiirfeln. Beides mit Mais
und Remoulade verriithren. Frankfurter Wiirstchen im heilen Wasser etwa 5 Minuten gar
ziehen lassen. Ein Wiirstchen in die halbierten Brotchen legen und je nach Belieben die
Paprika-Kise-Zwiebel-Masse und die Tomate-Mais-Remoulade- Mischung hinzufiigen.
Das Ganze mit Réstzwiebeln garnieren und mit Ketchup und Mayonnaise wiirzen.

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

3.5 Pulled-Pork-Burger

Fleisch: 500 ml Barbecuesof3e
3 EL Paprikapulver 250 ml Apfelessig
3 EL Salz 50 ml Worcestersofle
2 EL Cayennepfeffer 50 g mittelscharfer Senf
1 EL Pfeffer 100 g Tomatenmark
1 EL gem. Kreuzkiimmel Und:
1 EL Knoblauchpulver 4 Burger-Brotchen
S EL Rohrzycker 2 EL Butter
1 kg Schweinenacken (ohne Knochen) 4 Blitter Eisbergsalat
Marinade: 8 EL Krautsalat
3 Zwiebeln 4 EL Mayonnaise

Gewiirze, Zucker mischen. Fleisch damit einreihen. Abgedeckt 10 Std. gekiihlt ziehen
lassen.

Backofen auf 80 Grad (Umluft 60) vorheizen. Zwiebeln hacken, in eine Ofenform geben.
Ubrige Marinade- Zutaten mit 150 ml Wasser verrithren. Zimmerwarmes Fleisch in 3
gleich grofle Stiicke teilen, damit einreihen. Auf Zwiebeln legen. Rest Marinade darauf
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verteilen. Im Ofen 8-9 Std. garen, bis sich das Fleisch zerzupfen ldsst. 300-350 g in Streifen
zupfen. Rest anderweitig verwenden (s. Tipp).

Brotchen halbieren, buttern, in einer Pfanne rosten. Je Salat, 80-100 g Fleisch und 1-2 EL
Krautsalat auf Unterteile geben. Deckel mit Mayonnaise bestreichen und auflegen.

Tipp: Pulled Pork kénnen Sie mit Sofle in Gefrierbeuteln tiefkiihlen oder in der Sofle im
Kiihlschrank bis zu zwei Tage aufbewahren. Da das Fleisch so zart ist, ldsst es sich gut in
Portionen teilen.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen 9 Std.

Ziehen 10 Std.

Zubereitungszeit 40 Min.

pro Person ca.: 440 kcal; E20 g, F22 g, KH37 g

3.6 Saftige Burger

Fiir die Hacksteaks 1 Bd. Schnittlauch
1 weille Zwiebel 100 g Mayonnaise
750 g mageres Rinderhackfleisch 1 EL Senf (mittelscharf)
3 EL Doppelrahm-Frischkise Worcestersauce
Cayennepfeffer 1-2 weile Zwiebeln
50 g weiche Butter 4 reife Tomaten
Ol zum Bestreichen 8 Burger-Brotchen
Salz, Pfeffer 4 Blitter Eisbergsalat
Auferdem 8 Scheib. Speck

80 ¢ Gewiirzgurken 8 Scheib. Edamer
Tomatenketchup

Fiir die Steaks Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Mit Hackfleisch und Frischkise glatt

rithren, mit Cayennepfeffer wiirzen und in 8 Portionen teilen. Diese flach driicken, mit

Butter bestreichen, zusammenklappen und zu runden, gut 1 cm dicken Frikadellen formen.

Zugedeckt kiihl stellen.

Gewiirzgurken fein wiirfeln. Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und in feine Roll-

chen schneiden. Beides mit Mayonnaise und Senf verrithren und mit Worcestersauce

abschmecken. Gurken-Wiirzsauce kiihl stellen.

Zwiebeln abziehen, in diinne Scheiben schneiden und 15 Minuten in kaltes Wasser legen.

Tomaten waschen, putzen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Brotchen halbieren. Sa-

latblitter waschen und passend zu den Brotchenhilften zerteilen. Die Zwiebeln abtropfen

lassen und trockentupfen.

Steaks mit Ol bepinseln, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 Minute auf jeder Seite grillen.

Dann nach Belieben noch mal 1 Minute (medium gebraten) bis 3 Minuten (durchgebraten)

grillen. Inzwischen den Speck auf dem Grill knusprig braten und die Brotchenhilften kurz

anrosten.



3.7 Schweinenacken in Bier mariniert 11

Dann die Burger nach Wunsch zusammensetzen: nur mit Salatblatt, Gurken-Wiirzsauce
und Hacksteak zwischen den Brotchenhilften oder iippig zusétzlich mit Speck unter dem
Steak, Tomaten, Zwiebeln, Kése sowie Ketchup. Sofort geniefen.

TIPP: Bereiten Sie die Hacksteaks aus so frisch gehacktem Fleisch wie moglich zu.
Nehmen Sie sie erst kurz vor dem Grillen aus dem Kiihlschrank - Hackfleisch verdirbt in
der Hitze schnell. Butter in der Mitte macht Hacksteaks saftig, durch Salzen erst kurz vor
dem Garen wird ihnen kein Wasser entzogen. AuBler der Wiirzsauce sollten die Zutaten
zum Belegen nicht direkt aus dem Kiihlschrank kommen, da der Burger dann schnell kalt
wird.

Mengenangabe: 8 Burger

3.7 Schweinenacken in Bier mariniert

100 ml Dunkles Lager (Bier) 2 Salatherzen

4 Stk. Schweinenacken a 160 g 1 klein. Kopfsalat

8 EL Rapsol 1/2 Kopfe Eisbergsalat
Gewiirze Gewiirze

1 TL Senf 1 EL Senf

4 EL Essig 2 EL Rapsol

1 Bd. Schnittlauch 1 EL Honig

6 Stk. kleine Tomaten 1 Knoblauchzehe

Aus Bier, zerdriickter Knoblauchzehe, Honig, 2 EL Ol, Senf und Pfeffer eine Marinade
anriihren. Das Fleisch tiber Nacht darin einlegen. Im Anschluss etwas abtropfen lassen und
auf dem Grill ca. 4 Minuten von jeder Seite garen. Mit Salz wiirzen. Salate putzen, waschen
und wieder trockenschleudern. Tomaten waschen, putzen und grob in Wiirfel schneiden.
Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker in einer Schiissel mit einem Schneebesen verriithren.
Nach und nach das Ol (8 EL) zufiigen. Salat mischen und mit dem Dressing anmachen.
Schnittlauch kleinschneiden und dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

3.8 Spareribs mit Sprossensalat

4 EL Honig 1 Alu-Grillpfanne
4 EL Sojasauce

1 Msp. Cayennepfeffer

1 TL Senfpulver

1.5 kg Schilrippchen (ersatzweise 1 kg dicke
Rippe, in Portionen geteilt)

Fiir den Salat:
250 g Sojabohnensprossen
1 Bd. Friihlingszwiebeln
1 Paprikaschote mittelgrof3e rote



12 3 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

4 EL Essig 1 Prise(n) Zucker
Salz 6 EL Ol
weiler Pfeffer, frisch gemahlen 0.5 Kopf Eisbergsalat

1. Den Honig mit der Sojasauce und dem Cayennepfeffer verrithren. Das Senfpulver mit
einem El. kaltem Wasser glattriihren und unter die Marinade mischen. Die Rippchen mit
der Marinade bestreichen und zugedeckt im Kiihlschrank etwa 4 Stunden ruhen lassen.

2. Inzwischen fiir den Salat in einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Die Sprossen
hineingeben und etwa 1 Minute blanchieren, dann in einer Schiissel mit eiskaltem Wasser
abschrecken. Die Sprossen in einem Sieb gut abtropfen lassen.

3. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und ohne das dunkle Griin in feine Ringe
schneiden. Die Paprikaschote halbieren, vom Stielansatz, den Kernen und den weilen
Trennwénden befreien, waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden.

4. Den Essig mit Salz, Pfeffer und dem Zucker verriihren. Das Ol nach und nach darunter-
schlagen. Die Sprossen, die Zwiebeln und die Paprikawiirfel in die Marinade geben.

5. Kurz vor dem Servieren den Eisbergsalat putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden,
waschen und trocken schwenken. Den Eisbergsalat in einer flachen Schiissel ausbreiten
und den Sprossensalat darauf anrichten.

6. Die Rippchen aus der Marinade nehmen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Die
restliche Marinade beiseite stellen. Die Rippchen in eine Alu-Grillpfanne legen und 15
- 20 Minuten (dicke Rippen 30 - 35 Minuten) grillen. Dabei hdufig mit der Marinade
bestreichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Marinierzeit 240 Minuten
Zubereitungszeit 50 Minuten
3200 kJ

3.9 Sukiyaki

500 g mageres Rindfleisch 200 g Champignons
100 g Glasnudeln 1/2 Eisbergsalat

1 Dos. Bambus-SchoBlinge 4 EL Ol
(Abtropfgewicht etwa 200 g) 2 EL dunkle Sojasofie
5 Friihlingszwiebeln 2 EL Zucker

1 Gemiisezwiebel 2 EL Reiswein

Fleisch anfrieren lassen und in hauchdiinne Scheiben schneiden. Glasnudeln nach An-
weisung garen. Bambus-SchoBlinge in diinne Streifen, Zwiebeln in kleine Wiirfel und
Champignons in Scheiben schneiden. Eisbergsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Ol im
Wok erhitzen, Fleisch darin anbraten, Sojasof8e und Zucker hinzufiigen und karamelisieren
lassen. Gemiise und Nudeln dazugeben, Wein angieSen und 5 Minuten diinsten. Beilage:
Fladenbrot.
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Mengenangabe: 4 Portionen

3.10 Vietnamesisches Hackbillchen-Fondue

1 Knoblauchzehe Erdnuss-Dip:

500 g gemischtes Hackfleisch 1 Knoblauchzehe

2 Friithlingszwiebeln 100 g Erdnusscreme (Asia-Laden)
1 TL fein geriebener Ingwer 1 TL Sambal Oelek

Salz 2 EL Zitronensaft

Pfeffer 2 EL Sojasofie

1 EL O1 250 ml Kokosmilch (Dose)

4 EL gehackte Petersilie Salz

250 g Eisbergsalat Pfeffer

100 g SO_]a.Sprossen Zitronen-Fischsof3e:

200 g Rettich 2 EL Zitronensaft

200 g Salatgurke 50 ml FischsoBe [Asia-Laden)
200 g Mohren 1 TL Zucker

750 ml Erdnussl 2 EL geraspelte Mohre

Knoblauch schilen, durch die Presse zum Hackfleisch driicken. Friihlingszwiebeln putzen,
sehr fein hacken. Mit Ingwer, Salz, Pfeffer, Ol und Petersilie unter das Fleisch kneten. Mit
angefeuchteten Hianden walnussgrofle Béllchen formen und kiihl stellen.

Salat putzen, waschen und in Stiicke teilen. Die Sojasprossen 2 Min. blanchieren, abtropfen
lassen. Rettich und Gurke putzen und waschen. Mohren schilen, putzen, waschen. Wie
Rettich und Gurke in feine Stifte schneiden.

Fiir den Erdnuss-Dip Knoblauch schilen. Durchgepresst zur Erdnusscreme geben. Mit
Sambal Oelek, Zitronensaft, SojasoBe, Kokosmilch mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir die Zitronen-Fischsofe den Zitronensaft mit Fischsofle, 50 ml Wasser, Zucker und
Mohren verriihren.

SofBe und Dip in Schilchen geben. Das Gemiise auf einer Platte anrichten. Das Erdnussol
in einem Fonduetopf auf dem Herd erhitzen, anschlieBend auf den Rechaud stellen. Die
Hackbillchen darin ca. 2-3 Min. garen, mit Gemiise und Soflen genieflen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person: 640 kcal; E35 g, F43 g, KH 17 g
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4 Gefliigelgerichte

4.1 Gaénsebrust mit Orangen-Carpaccio

4 Scheib. Sesambrot 1 Knoblauchzehe

1 Prise Majoran 250 g Zucchini

1 Kopf Eisbergsalat 4 EL Beerenkonfitiire
2 Orangen etwas Rapsol

2 Ginsebriiste Pfeffer

1 TL Senf Salz

etwas Butterschmalz zum Braten 60 g Butter

Ginsebriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen bei 170 °C ca. 50-60 Minuten garen.
Majoran in das Rapsdl einriihren und kurz vor Ende der Garzeit die Génsebriiste damit
bestreichen. Die Orangen schilen und in diinne Scheiben schneiden. Nach dem Garen die
Ginsebriiste auslosen und ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen,
sehr klein wiirfeln und mit dem Knoblauch in Butterschmalz kurz anbraten. Mit dem Senf
und der Konfitiire vermengen. Die Brotscheiben mit je 15 g Butter bestreichen und den
Eisbergsalat in feine Streifen schneiden. Die Salatstreifen auf dem Brot verteilen. Die
Ginsebrustscheiben und die Orangenscheiben im Wechsel dachziegelartig auf dem Brot
anrichten. Mit Hilfe eines Loffels die Brote mit der Konfitiiremasse dekorieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 75

4.2 Gyros-Ecken mit Pute

200 g Putenschnitzel 8 Oliven (ohne Stein)

2 EL Ol 1/2 Bd. Schnittlauch

1 EL Gyros-Gewiirzsalz 100 g Schmand oder saure Sahne

1/4 Kopf Eisbergsalat Salz, weiller Pfeffer

2 mittelgrole Tomaten 1 klein. Fladenbrot (250 g; z. B. mit Sesam)

Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Ol und Gyros-Gewiirz verriih-
ren. Mit dem Fleisch mischen und ca. 10 Minuten ziechen lassen.

Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden. Tomaten putzen, waschen, in Scheiben
schneiden. Oliven ebenfalls in Scheiben schneiden. Schnittlauch waschen, in Réllchen
schneiden und unter den Schmand rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Brot im heifien Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) ca. 8 Minuten
aufbacken.
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Eine Pfanne erhitzen. Fleisch in der Marinade unter Wenden ca. 4 Minuten braten. Brot
vierteln und jeweils eine Tasche einschneiden. Brotecken mit Salat, Tomaten, Oliven,
Fleisch und Sofe fiillen. Getrank: WeiSwein oder kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 320 kcal / 1340kJ; E16 g, F15 g, KH 27 g

4.3 Wiirziger Hihnchen-Doner

1 klein. Knoblauchzehe 1 Dos. (212 ml) Maiskorner
150 g Sahne-Joghurt 1 Zwiebel

1-2 EL Zitronensaft 400 g Hiahnchenfilet

Salz 2 EL Ol

Pfeffer Gyros-Gewiirzsalz

Zucker 1 TL getrockneter Oregano
1/4 Eisbergsalat 1 rundes Fladenbrot

100 g Kirschtomaten

Knoblauch schélen. Joghurt und Zitronensaft glatt rithren. Knoblauch hineinpressen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden.
Mais abtropfen lassen. Alles mischen. Zwiebel schilen. Filet waschen, trocken tupfen und
beides in Streifen schneiden.

Fleisch im heifien Ol rundherum anbraten, herausnehmen. Zwiebel im heifen Bratfett
andiinsten. Fleisch zugeben. Mit Gyros-Gewiirz und Oregano wiirzen.

Brot vierteln und je eine Tasche hineinschneiden. Mit Salatmischung, Fleisch und Joghurts-
oBe fiillen.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 360 kcal; E29 g, F 11 g, KH34 g
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5 Kartoffel-, Gemiisegerichte

5.1 Buntes Pfannengemiise mit Spiegelei

400 g Schweinefleisch 1 gelbe Paprika

1 EL Weinessig 1 klein. Zucchini

3 EL Sojasofle 100 g Kaiserschoten

1 TL Brauner Zucker 150 g braune Champignons
1 TL Curry 150 g Eisbergsalat

200 g Nudeln 5 EL Rapsol

1 Prise Salz 8 frische Eier, Groie S

3 Stangen Lauchzwiebel 1 Bd. Schnittlauch

Schweinefilet in diinne Streifen schneiden. Essig, SojasoBe, Zucker und Curry verriihren.
Mit den Fleischstreifen mischen und sie 20 Minuten marinieren. Nudeln in Salzwasser
garen und abgieBen. Geputzte Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Geputzte Paprika und
Zucchini in feine Scheiben schneiden. Kaiserschoten halbieren. Champignons putzen und
in Scheiben schneiden. Eisbergsalat in Streifen schneiden. 2 EL Raps6l in einer grof3en
Pfanne erhitzen. Die Fleischstreifen mit der Marinade darin unter Riihren anbraten. Fleisch
aus der Pfanne nehmen. Nochmals 1 EL Rapsdl in die Pfanne geben. Lauchzwiebeln,
Paprika und Zucchini anbraten, aus der Pfanne nehmen. 1 EL Rapsdl in die Pfanne geben
und die Champignons braten. Fleischstreifen und Gemiise zuriick in die Pfanne zu den
Champignons geben. Nudeln und Eisbergsalat zugeben und alles mischen. Restliches
Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und darin 8 Spiegeleier braten, salzen und mit Schnittlauch
bestreuen. Zu jeder Portion Pfannengemiise jeweils 2 Spiegeleier servieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
je Portion: 589 kcal / 2466 kJ

5.2 Gefiillte Kartoffeln mit pikanter Gorgonzola-Haube

Fiir die Kartoffeln Fiir den Salat
6 grof. festkochende Kartoffeln 3 EL Weinessig
150 g Gorgonzola 3 EL Briihe
300 g Kréuter-Frischkise Salz, Pfeffer
2 Eigelb 4 EL Olivenol
1 Pkg. TK-Schnittlauch 1 klein. Radicchio
Salz, Pfeffer 1 klein. Eisbergsalat

Kriuter zum Garnieren
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Die Kartoffeln waschen und in der Schale ca. 30 Min. kochen. Gorgonzola mit einer Gabel
zerdriicken. Mit Frischkise, Eigelben sowie Schnittlauch verrithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir den Salat Essig, Briihe, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Salate putzen, in mundgerechte
Stiicke zupfen und abbrausen.

Kartoffeln abgieen, abschrecken und ldngs halbieren. Den Ofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Kartoffeln mit einem kleinen Loffel aushohlen, dabei einen Rand
stehen lassen. Das Kartoffelinnere zerdriicken und unter die Kdsecreme rithren. In die
Kartoffeln fiillen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, ca. 15 Min. backen. Mit
Salat anrichten. Mit Krdutern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 25 Min.

Garen ca. 55 Min.

pro Pers. ca.: 765 kcal; E23 g, F54 g, KH43 g

5.3 Salat-Wraps mit Tofu-Fiillung

2 Zwiebeln 1/2 Zitrone, Saft von

1 Kohlrabi 1 TL Estragonblittchen
1/2 rote Chilischote Sojasof3e

125 g Tofu 1 TL Honig

2 EL Olivenol 4 Blitter Eisbergsalat

Salz, Pfeffer

Die Zwiebeln abziehen, Kohlrabi schilen. Beides wiirfeln. Chilischote entkernen, abbrau-
sen und hacken.

Tofu wiirfeln und in einer Pfanne im Olivendl rundum anbraten, herausnehmen. Zwiebeln,
Kohlrabi und Chilischote ca. 5 Min. im Bratfett garen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft,
Estragon, Sojasofe und Honig wiirzen. Den Tofu untermischen.

Die Salatblitter abbrausen und trocken schiitteln. Je 2 Salatblatter zur Hilfte iibereinander-
legen. Dann das Tofu-Gemiise in die Mitte geben und die Salatblitter fest aufrollen. Die
Wraps, in eine Serviette gewickelt, warm servieren.

Mengenangabe: 2 Personen

Garen ca. 5 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 230 kcal; E12 g, F16 g, KHO g

5.4 Wraps mit Feta & Salat
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250 g Mohren 425 g)

1 klein. Eisbergsalat 200 g Joghurt-Dressing (Flasche)
1/2 Bd. Schnittlauch weiBer Pfeffer

200 g Feta- od. Schafskise HolzspieSchen

10 Weizen-Tortillas (z. B. mit Krdutern; ca. evtl. Papierservietten (nicht farbig!)

Mohren schilen, waschen und grob raspeln. Salat putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Schnittlauch waschen und in Roéllchen schneiden. Feta zerbrockeln oder fein
wiirfeln. Jeweils 2 Tortillas zur Hilfte iiberlappend aufeinander legen und diinn mit dem
Joghurt-Dressing bestreichen. Salat, Mohrenraspel, Schnittlauch und Feta darauf verteilen.
Mit Pfeffer wiirzen. Fladen fest aufrollen und mit HolzspieBchen fest stecken. Schrig
halbieren und die Héilften evtl. am unteren Ende in Servietten wickeln. Rest Dressing extra
reichen. Dazu passen Oliven. Getrink: kiihle Saftschorle.

Mengenangabe: 10 Stiick:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Stiick ca.: 180 kcal / 750kJ; E7 g, F7g, KH21 g
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6 Mehlspeisen, Nudeln

6.1 Chili-Nudelsalat mit Feta

500 g kurze Nudeln
Salz
1 Dos. (850 ml) Kidneybohnen

21

2 Fl. (500 g) Chilisauce
100 g gesalzene Erdniisse
1 klein. Eisbergsalat

1 Zwiebel 250 g Fetakise
6-8 EL Essig Cayennepfeffer
6-8 EL Ol

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 10-12 Minuten garen. Bohnen abspiilen,
abtropfen.

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Mit Essig, Ol und 1 Prise Salz verriihren. ChilisoBe und ca.
100 ml Wasser unterriihren.

Nudeln abtropfen lassen. Mit Bohnen und Marinade mischen. Mind. 1 Stunde ziehen
lassen.

Niisse grob hacken. Salat putzen, waschen und klein schneiden. Feta zerbrockeln. Alles
unter die Nudeln mischen. Mit Salz und Cayennepfeffer wiirzig abschmecken.

Mengenangabe: 8-10 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Marinierzeit mind. 1 Std.

pro Portion ca.: 450 kcal; E 18 g, F16 g, KH55 g

6.2 Nudel-Salat mit Fleischwurst

2-3EL Ol

3-4 EL Essig

1/2 TL klare Briihe (Instant)
1 Prise Zucker

8 Oliven (z. B. schwarze)
Petersilie zum Garnieren

400 g Nudeln (z. B. Penne)
Salz, weiBer Pfeffer

2-3 Mohren (ca. 250 g)
100 g Champignons
1/4-1/2 Kopf Eisbergsalat
2-3 Lauchzwiebeln

200 g Fleischwurst

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Nudeln abgielen,
abschrecken und abtropfen lassen.

Gemiise schilen bzw. putzen und waschen. Mohren fein wiirfeln. Pilze in Scheiben
schneiden. Salat putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Fleischwurst aus der Haut 16sen und in Stifte schneiden.
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Ol erhitzen. Pilze darin anbraten. Lauchzwiebeln und Mohren kurz mit andiinsten. Mit
1/8 1 Wasser und Essig abloschen und aufkochen. Briihe einriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

Nudeln, Salat, Wurst und Oliven mit der Mohren-Zwiebel-Marinade mischen und kurz
ziehen lassen. Mit Petersilie garnieren. Getrank: Apfelsaft-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 0 kcal / 2560kJ; E21 g, F23 g, KH75 g

6.3 Pfannkuchen mit Champignonfiillung

200 g Vollkornmehl 2 EL Sahne

2 Eigelb 1 Ecke Schmelzkise (40% F. i. Tr.)
Salz Pfeffer

500 ml Milch 1 Msp gerebelter Majoran

2 Eiweil3 2 TL heller SoBenbinder

500 g Champignons 50 g Eisbergsalat

100 g Butterschmalz

Mehl, Eigelbe, 1 Prise Salz und Milch verriihren. 15 Min. ruhen lassen. Das Eiweil} kiihl
stellen.

Pilze putzen, abreiben, in Scheiben schneiden. In 30 g Butterschmalz anbraten. Sahne
zugeben und den Kise darin schmelzen. Mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken.
SoBenbinder unterrithren und aufkochen lassen.

EiweiB steif schlagen, unter den Teig heben. Ubriges Butterschmalz erhitzen, portionsweise
Pfannkuchen ausbacken, warm stellen.

Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern und klein schneiden. Unter die Champignons
heben. Die Pfannkuchen damit fiillen und sofort servieren. Evtl. mit frischem Majoran
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 45 Min.

Ruhen ca. 15 Min.

pro Person: 380 kcal; E18 g, F11 g, KH39 ¢

6.4 Schinken-Gemiisewraps

Salz, Pfeffer 2 rote Paprikaschoten
4 Stangen Koriander 3 Karotten
8 cl Milch 1 Kopf Eisbergsalat

100 g Ziegenfrischkise 250 g gekochten Schinken
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3 EL Keimol 3 Eier
Mineralwasser 100 g Weizenmehl
Salz, Pfeffer 200 g Maismehl

Vorbereitung: Aus Maismehl, Weizenmehl, Eiern, Salz, Pfeffer und Wasser einen halbfliis-
sigen Teig rithren. In einer kleinen beschichteten Pfanne kleine diinne Wraps ausbacken.
Eisbergsalat putzen, waschen, grob zerteilen, Karotten schélen und in Streifen schneiden.
Paprikaschoten waschen, halbieren, Kernhaus rausnehmen und ebenfalls in Streifen
schneiden. Koriander zupfen.

Zubereitung: Eisbergsalat, Karotten und Paprika vermengen. Ziegenkise mit Milch
glattrithren und unter den Salat mischen. Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.
Gemiisemischung auf Wraps verteilen, gekochten Schinken auflegen, zusammenrollen und
schrig durchschneiden.

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

6.5 Tacos mit Putenfleisch

8 Tacoschalen 300 g Putenschnitzel
Fiir die Fiillung etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
etwas Salz

2 Fleischtomaten

| groB. Zwiebel 1 Msp. Cayennepfeffer

4 Blitter Eisbergsalat 2 EL Pflanzendl .

1 Knoblauchzehe 4 EL Tacosauce (Fertigprodukt)
1 Klein. rote Chilischote 100 g saure Sahne

200 g Maiskorner 100 g geriebener Gouda

Tomaten uber Kreuz einritzen, iiberbrithen, enthduten, wiirfeln. Zwiebel fein hacken.
Salatblitter in Streifen schneiden. Den Knoblauch schilen und hacken. Die Chilischote
waschen, trockentupfen und ldngs halbieren. Sie griindlich entkernen und fein wiirfeln. Die
Maiskorner abtropfen lassen.

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Putenschnitzel waschen, trockentupfen, in diinne
Streifen schneiden und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen. Die Knoblauch-, Chili- und Zwiebelwiirfel darin anschwitzen. Die
Putenstreifen hinzufiigen, von allen Seiten anbraten und herausnehmen.

Die Tacoschalen auf ein Backblech legen und fiir etwa 4 Minuten im Ofen erwirmen.
Sie herausnehmen und mit dem angeschwitzten Gemiise, Salatstreifen, Tomatenwiirfeln,
Maiskornern und Fleisch fiillen.

Die Putenfiillung zuerst mit der Tacosauce und dann mit der sauren Sahne iiberziehen,
abschliefend den Kise dariiber streuen. Die gefiillten Tacos sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

6.6 Tostadas mit Hackfleisch

100 g Maismehl (Reformhaus) 1 TL Chiligewiirz

Salz 1/2 Eisbergsalat

4 EL Ol 1 griine Paprikaschote

SO g Mehl 150 g Tomaten

1 Msp. Backpulver 2 EL Ol zum Ausbacken

1 Zwiebel 4 EL Maiskorner (Dose)

2 Knoblauchzehen 4 EL ChilisoBe (Fertigprodukt)
400 g Rinderhackfleisch 200 g Sauerrahm

Maismehl, Salz, 2 EL Ol, 125 ml heies Wasser verriihren, 10 Min. quellen lassen. Mit
Mehl, Backpulver verkneten. Teig in 4 Stiicke teilen, zu Tortillas von O 18 cm ausrollen.
Pro Seite 1-2 Min. in einer mit Ol bestrichenen Pfanne backen, beiseite stellen.

Zwiebel, Knoblauch pellen, hacken, in 2 EL Ol diinsten. Hack zufiigen, wiirzen, 200 ml
Wasser angieflen und ca. 15 Min. garen.

Salat abbrausen, trockentupfen, in Streifen teilen. Paprika, Tomaten waschen, putzen in
Streifen bzw. Wiirfel schneiden. Tortillas in je 1/2 EL Ol 2-3 Min. knusprig braten, in
tiefem Teller zu Tostadas formen. Hack auf Salat-Tomaten-Paprika-Bett in den Tostadas
anrichten. Mit Mais, ChilisoB3e, Sauerrahm garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 30 Min.

Ruhen ca. 10 Min.

Garen ca. 30 Min.

pro Pers: 550 kcal; E28 g, F31 g, KH39 ¢

6.7 Wraps gefiillt mit Camembert

Salz, Pfeffer und Muskat 1/2 EL Thymian

80 g Eisbergsalat 80 g Paprika (rot, gelb)
1 EL Rapsol 1 Knoblauchzehe

180 g Camembert 60 g Zwiebeln rot

230 g Frischkise 40 g Blattspinat

80 g Friihlingszwiebelgriin 2 Eier

1/2 EL Petersilie 200 ml Milch

1 EL Schnittlauch 150 g Mehl

Thymian abzupfen, Schnittlauch, Petersilie sdubern und fein schneiden. Mehl, Milch, Eier
glatt verrithren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, Kriuter mit einriihren. Blattspinat
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waschen, Stiele abzupfen, Blitter in grobe Streifen schneiden. Paprika entkernen, sdubern,
Zwiebel schilen und ebenfalls beides in Streifen schneiden. Knoblauch bléttrig schneiden.
Zwiebelgriin in schridge Rollchen schneiden, Eisbergsalat in Streifen schneiden. Camem-
bert in Scheiben und dann in Streifen schneiden. Blattspinat, Paprika, Zwiebeln, Griin
von Friihlingszwiebeln, Knoblauch, Eisbergsalat mit Frischkise vermengen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Wrappfanne erhitzen, Rapsol dazu, Teigmasse diinn einlaufen lassen,
beidseitig goldgelb backen (ca. 8 Stiick). Wraps auflegen und mit Frischkése bestreichen,
Gemiise darauf verteilen, Camembertscheiben auflegen, einrollen, schrig halbieren. Die
Wraps auf Platte anrichten und mit Blattpetersilie garnieren.

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



26

6 MEHLSPEISEN, NUDELN



27

7 Salate

7.1 Avocadosalat

2 reife Avocados 3 EL Weillweinessig
150 g Eisbergsalat Pfeffer

1 rote Paprikaschote Salz

1 gelbe Paprikaschote 3EL Ol

Eisbergsalat in Streifen schneiden, auf Salattellern anrichten. Aus Essig, Pfeffer, Salz und
Ol eine Marinade riihren. Avocados schilen, in Spalten schneiden, auf den Salat legen, mit
der Marinade begieflen. Paprikaschoten sehr fein wiirfeln, {iber den Salat streuen.

16 g Eiweil}, 129 g Fett, 30 g Kohlenhydrate, 5625 kJ, 1344 kcal

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 15 Minuten

7.2 Avocadosalat

1 reife Avocado 3 EL Zitronensaft
2 EL Zitronensaft 3EL 01
1/4 Kopf Eisbergsalat Pfeffer
1 rote Zwiebel Salz
Salatsauce Sonstiges
1/2 EL grobkorniger Senf 2 EL Hiittenkise
1/2 TL Honig oder Zucker

Avocado schilen, in 1 cm grofle Wiirfel schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln. Gewasche-
nen Fisbergsalat in Streifen, Zwiebel in Ringe schneiden. Alle Zutaten fiir die Salatsauce
verrithren, abschmecken und iiber die Salatzutaten geben. Auf Tellern anrichten, jeweils
auf die Mitte etwas Hiittenkése geben. 12 g Eiweil, 86 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, 3862
kJ, 922 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.3 Bierknacker-Salat
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5 diinne Raucherendchen (z.B. Bierknacker) Salz

1 klein. Eisbergsalat etwas Zucker

1 Bd. Friihlingszwiebeln frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 rote Zwiebeln 60 ml Sonnenblumendl

1 Bd. Radieschen 2 Laugenbrezeln

50 ml Weinessig

5 diinne Riucherendchen in diinne Scheiben schneiden und in eine grofle Schiissel geben.
1 kl. Eisbergsalat putzen, waschen und die Blétter in mundgerechte Stiicke zupfen. Zu den
Waurstscheiben geben. 1 Bd. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
2 rote Zwiebeln abziehen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. 1 Bd. Radieschen
putzen, waschen, vierteln und mit den Zwiebeln zum Salat geben.

Fiir die Marinade: 50 ml Weinessig mit Salz, etwas Zucker und frisch gem. schw. Pfeffer
verriihren. 60 ml Sonnenblumendl unterschlagen und die Marinade mit den Salatzutaten
vermengen.

2 Laugenbrezeln kurz vor dem Servieren in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden und unter
den Salat heben.

7.4 Blattsalat mit Frischkisebillchen

600 g Doppelrahmfrischkise 100 ml Olivendl
2 Bd. Radieschen 1 Eisbergsalat
Salz, Pfeffer 1 Kopf Radicchio
5 EL Rotweinessig 125 g Rucola

Den Frischkidse in eine Schiissel geben und mit einem Schneebesen cremig rithren. Die
Radieschen putzen, waschen und in feine Stifte schneiden. Unter den Frischkése heben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, kiihlen.

Salz und Pfeffer mit Essig verriihren. Das Ol in diinnem Strahl mit einem Schneebesen
unterschlagen. Eisbergsalat sowie Radicchio putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Den Rucola putzen, von den harten Stielen befreien, waschen
und trockenschiitteln oder -schleudern.

Die Salate in eine Schiissel geben, evtl. mit 2 EL Schnittlauchrollchen mischen. Anschlie-
Bend mit der Vinaigrette betrdufeln.

Den Frischkise mit einem Eisportionierer oder 2 Loffeln zu Kugeln formen und auf den
Salat setzen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 390 kcal; E10 g, F36 g, KHS5 g

7.5 Blattsalat mit paniertem Schafskése und Lavendel
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1 klein. Eisbergsalat 2 TL Honig

100 g Rauke 2 EL Balsamico

einige Blitter Eichblattsalat 4 EL Olivenol

1 Ei Salz

6 EL Semmelbrosel frisch gemahlener Pfeffer

3 EL Haselniisse, fein gehackt zur Deko:

300 g Schafskise entweder Honigwaben oder Brunnenkresse-

1 EL getrocknete Kréuter der Provence
1-2 TL getrocknete Lavendelbliiten

Bliiten

Den Eisbergsalat zerpfliicken. Den Salat vorsichtig waschen und trocken schleudern. Salat
auf Portionstellern anrichten. Das Ei verquirlen. Semmelbrosel und Haselniisse vermi-
schen. Den Schafskise trocken tupfen, in 1,5 x 1,5 Zentimeter grofle Wiirfel schneiden.
Erst in verquirltem Ei wenden, dann in der Broselmischung wélzen. Kédsewiirfel in einer
beschichteten Pfanne in heiBem Ol bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten.
Kriuter der Provence und Lavendelbliiten mischen. Honig und Essig sdmig rithren und
das Ol nach und nach untermischen. Kriutermischung einriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Sauce iiber den Salat triufeln und mit Késewiirfeln servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.6 Bohnen-Paprika-Salat

2 Dos. (a 425 ml) Kidney-Bohnen 6 EL Weillwein-Essig

1 groB. Gemiisezwiebel 4-5 EL Ol

3 rote und Salz

3 gelbe Paprikaschoten 1 TL Zucker

2 griine Paprikaschoten einige Spritzer Tabasco
6-8 EL Tomatenketchup 1/2 Kopf Eisbergsalat

1 EL mittelscharfer Senf

1. Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
Paprikaschoten putzen, waschen und ebenfalls wiirfeln.

2. Fiir die SalatsoBe Ketchup, Senf, Essig und Ol verriihren. Mit Salz, Zucker und Tabasco
wiirzen. Vorbereitete Salatzutaten und Sofle mischen. Zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

3. Inzwischen Eisbergsalat putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Kurz vor dem
Servieren unterheben. Salat nochmals abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 25 Min. (ohne Wartezeit).
Pro Portion ca.: 130 kcal / 540kJ; E6 g, F5¢g, KH 14 g
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7.7 Bohnensalat mit Salami

300 g griine Bohnen 100 g Salami in Scheiben
Salz 1 Knoblauchzehe

2 rote Zwiebeln 3 EL Essig

1 klein. Eisbergsalat 1/2 TL siiBer Senf

1 Glas weille Bohnen (ca. 255 g Abtropfge- Pfeffer

wicht) 1 EL gehackte Petersilie
80 g schwarze Oliven 3 EL Ol

Griine Bohnen abbrausen, putzen, in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren.
Abgieflen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Zwiebeln schilen, in diinne Spalten schneiden. Bldtter vom Salat 16sen, abbrausen,
trockenschiitteln, putzen und in feine Streifen schneiden. Die weillen Bohnen abtropfen
lassen.

Alle vorbereiteten Zutaten behutsam mischen. Den Salat auf 4 Teller verteilen und die
Salamischeiben dekorativ darauf anrichten.

Knoblauch schilen und fein hacken. Mit Essig, 3 EL Wasser, Senf, Salz, Pfeffer, Petersilie
und Ol zu einer Marinade verriihren. Uber den Bohnensalat triufeln und servieren. Dazu
schmeckt Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person: 290 kcal; E10 g, F23 g, KH 10 g

7.8 Brokkoli-Spargel-Salat

500 g Stangenspargel 1/2 Handvoll Kerbel

Salz 1/2 Bd. glatte Petersilie
Zucker 150 g saure Sahne

500 g Brokkoli Zitronensaft

1 klein. Eisbergsalat weiller Pfeffer aus der Miihle
125 g Holland-Mai-Gouda 1/2 Kistchen Kresse

Spargel waschen, schilen und die Enden 1 cm breit abschneiden. Die Stangen in knapp 5
cm lange Stiicke schneiden und in mit Salz und etwas Zucker gewiirztem Wasser in etwa 15
Minuten bissfest kochen. Den Brokkoli in Roschen teilen und waschen. Spargel aus dem
Kochwasser heben und abtropfen lassen. Brokkolirdschen darin etwa 6 Minuten garen.
Abgiellen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Eisbergsalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen, den Kise in feine
Stifte schneiden. Kerbel und Petersilie abspiilen, trockentupfen und hacken.

Fiir das Dressing saure Sahne glatt rithren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Salatzutaten und Dressing vermischen und auf 4 Teller verteilen. Kresse abspiilen und
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trockenschiitteln. Blittchen abschneiden und den Salat damit garnieren.

7.9 Bunte Salat-Bar

4 Eier (Gr. M) etwas Zucker

300 g Magerjoghurt 6-8 EL Olivenol

150 g leichte Salatcreme 1-2 TL Senfkorner, evtl.

1-2 Knoblauchzehen 1-2 Dos. (425 ml) Mais

Salz, schwarzer Pfeffer 250 g Kirschtomaten

1/2 Bd. Petersilie 1 groB. Eisbergsalat

1/2 Bd. Kerbel 75 g paprikagefiillte Oliven

1 Gemiisezwiebel 1 Dos. (200 g) Thunfisch-Filetstiicke im ei-
8 EL Weillwein-Essig, ca. genen Saft

2-3 EL korniger Senf 200 g gekochter Schinken in Scheiben

Eier ca. 10 Minuten hart kochen. Abschrecken, schilen und abkiihlen lassen.

Joghurt und Salatcreme verriihren. Knoblauch schilen und in die Joghurtsole driicken,
wiirzen. Kriuter waschen, hacken. Zwiebel schélen. Ein Viertel fein hacken, Rest in grobe
Wiirfel schneiden. Essig, Senf, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol verriihren. Gehackte Zwiebel,
evtl. Senfkorner und Kriuter unterheben.

Mais abtropfen. Tomaten waschen, vierteln. Salat putzen, waschen, fein schneiden.
Vorbereitete Zutaten, Zwiebelwiirfel und Oliven mischen.

Thunfisch abtropfen lassen und zerpfliicken. Schinken in Streifen schneiden. Eier wiirfeln.
Alle Zutaten und die Sofen getrennt zum Salat reichen. Getriank: Weilwein oder Bier.

Mengenangabe: 6-8 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Portion ca.: 300 kcal / 1260kJ; E17 g, F 194 g, KH 14 g

7.10 Bunte Salatplane mit Beilagen

3-4 EL Sonnenblumenkerne 1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen
150 g Friihstiicksspeck 1 Rémersalat

6 Scheib. Toastbrot 1 groB. Eisbergsalat

2 Knoblauchzehen 1 Radicchio-Salat

2 EL Butter/Margarine 500 g Mohren

1 Dos. (425 ml) Maiskorner

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Herausnehmen.
Speck in der Pfanne ohne Fett knusprig auslassen. Auf Kiichenpapier auskiihlen lassen. In
Stiickchen brockeln.
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Brot kleinwiirfeln. Knoblauch schilen, fein hacken. Fett in der Pfanne erhitzen. Knoblauch
darin andiinsten. Brotwiirfel zufiigen und goldbraun braten. Die Knoblauch-Crofitons
auskiihlen lassen.

Mais und Bohnen in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen.

Salate putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Eisbergsalat und Radicchio viertem,
Strunk herausschneiden. Blattsalate in grobe Streifen schneiden. Mohren schélen, waschen
und grob raspeln.

Blattsalate, geraspelte Mohren, Bohnen und Mais anrichten. Kerne, Speckstiickchen und
gerdstete Brotwiirfel in Schilchen fiillen und dazu stellen.

Mengenangabe: 4-6 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 220 kcal /920kJ; E9 g, F12g, KH 18 g

7.11 Bunter Gemiisesalat mit Kasseler

1 Kohlrabi 1 Prise Zucker

1 klein. Romanesco 4 EL Ol

Salz 1 Zitrone, Saft von

4 Mohren 1 EL gehackte gemischte Kriuter

1 Zwiebel (z. B. Petersilie, Minze, Basilikum)
1 Eigelb 1 Eisbergsalat

Pfeffer 100 g Kasseler in diinnen Scheiben

Kohlrabi schilen, in Stifte schneiden. Romanesco abbrausen, putzen, in Roschen teilen
und in kochendem Salzwasser 5 Min. garen. Wihrend der letzten 2 Min. den Kohlrabi
dazugeben. Das Gemiise abgiefen, abschrecken und griindlich abtropfen lassen.

Mohren waschen, schélen, raspeln. Zwiebel abziehen, sehr fein wiirfeln. Eigelb mit Salz,
Pfeffer und Zucker verriihren. Nach und nach in diinnem Strahl das Ol darunter schlagen.
Mit Zitronensaft abschmecken. Die gehackte Zwiebel unterziehen. Das Gemiise in eine
Schiissel geben. Mit der Salatsofle und den Krautern mischen. Etwa 20 Min. ziehen lassen.
Den Eisbergsalat putzen, waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen oder trocken-
schleudern. Die Blitter mundgerecht zerteilen.

Gemiise und Eisbergsalat mischen, dann mit dem Kasseler auf 4 Tellern anrichten.

Tipp: Wer kein rohes Eigelb verwenden mochte, kann ein hart gekochtes Ei fein hacken
und unter die SalatsoB3e rithren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Marinieren ca. 20 Min.

pro Person: 220 kcal; E8 g, F17 g, KH8 g
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7.12 Bunter Salat mit Hihnchenbrust

1 Salatgurke 100 g geschilte Mandeln
200 g Kirschtomaten 75 ml kaltgepresstes Rapsol
1 Eisbergsalat Salz, Pfeffer

30 g Schnittkése 4 EL Kriuter-Essig

1 Bd. Schnittlauch 200 g Hahnchenbrustfilet

1 Bd. glatte Petersilie 1 EL Butter

Salatgurke schilen, in Scheiben schneiden. Tomaten abbrausen, putzen und halbieren.
Blitter des Eisbergsalats vom Strunk 16sen, putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Schnittkdise fein reiben. Schnittlauch und Petersilie
abbrausen, trockenschiitteln. Petersilienbléttchen abzupfen, die Hélfte davon zum Garnie-
ren beiseite stellen. Den Rest wie den Schnittlauch grob hacken. Die Mandeln in einer
beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun rosten. 2 EL davon beiseite stellen.
Ubrige Mandeln mit Kriutern sowie Rapsol im Mixerfein piirieren. Den Kise unterriihren.
Die Krautersoe mit Salz, Pfeffer und Essig wiirzen. Vorbereitete Salatzutaten und Sofle
gut mischen, durchziehen lassen. Hiahnchen abbrausen, trockentupfen, in kleine Wiirfel
schneiden. Butter erhitzen, das Fleisch darin goldbraun braten. Salzen, pfeffern und unter
den Salat mischen. Nochmal wiirzen. Alles anrichten, mit restlicher Petersilie und iibrigen
Mandeln garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
pro Person ca.: 430 kcal; E20 g, F36 g, KHS5 g

7.13 Bunter Salat mit Karottensalat, Niissen und Gefliigelstreifen

1 EL Senf 3 EL Haselnussblittchen
3 EL Weillweinessig Salz, Pfeffer

1 groB. Eisbergsalat 2 Hihnchenbrustfilets

1 Dos. Maiskorner (425g) 8 EL Feines Rapsol

1 Glas Karottensalat (Abtropfgewicht 110g)

2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Hihnchenbriiste von beiden Seiten scharf
anbraten, dann noch weitere 12 bis 15 Minuten garen. Fleisch etwas abkiihlen lassen,
salzen, pfeffern und in mundgerechte Stiicke schneiden. Haselnussblittchen in einer
trockenen Pfanne goldbraun rosten und sofort auf einen Teller geben, damit sie nicht
nachbriunen. Karottensalat und Maiskorner in einem Sieb abtropfen lassen. Eisbergsalat
putzen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Alle Salatzutaten mit der Hahnchenbrust
vermengen. Essig mit Salz, Pfeffer und Senf gut verriihren. Dann die restlichen 6 EL Ol
langsam zugiefen und mit einem Schneebesen kriftig unterschlagen. Die Marinade erst
kurz vor dem Servieren iiber den Salat gieBen und vermischen.
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Mengenangabe: 10
Zubereitungszeit (in Min.): 30

7.14 Bunter Salat mit Pfannkuchen

Fiir die Pfannkuchen 700 g Hihnchenbrustfilet
250 g Mehl Pfefter
4 Eier 4 EL Sojasof3e
Salz 4 EL Obstessig
250 ml Milch 1 Prise Zucker
10 EL O1 1 Salatgurke (ca. 800 g)

1 Eisbergsalat

Fiillung
100 g gerostete, gesalzene Cashewkerne

700 g Ananasstiicke(Dose), ca.

Mehl in eine Schiissel sieben. Eier, Salz, Milch, 6 EL Wasser verquirlen. Langsam unter
das Mehl riihren. Alles zu einem dickfliissigen, glatten Teig verriihren.

Eine beschichtete Pfanne mit etwas Ol einstreichen, erhitzen. Darin aus dem Teig Pfannku-
chen backen, bis der Teig aufgebraucht ist. Pfanne ab und zu mit Ol einstreichen.

Ananas abtropfen lassen, 6 EL Saft auffangen. Fleisch abbrausen, abtupfen, in Streifen
schneiden. In 2 EL Ol goldbraun braten, salzen, pfeffern, abkiihlen lassen. Ananassaft, So-
jasoBe, Essig in der Pfanne aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, restlichem Ol verriihren,
abschmecken.

Gurke waschen, lidngs halbieren, entkernen, in Scheiben schneiden. Salat putzen, achteln,
vom Strunk befreien, in Streifen schneiden, waschen und trockenschleudern. Salat, Gurke,
Ananasstiicke und die Essigmischung in eine Schiissel geben. Pfannkuchen aufrollen, in
Scheiben schneiden, die Cashewkerne hacken, beides vorsichtig unter den Salat mischen.
Nochmals abschmecken.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten
pro Person ca.: 435 kcal; E33 g, F11 g, KH48 g

7.15 Bunter Salat mit Sprossen

1 Eisbergsalat 2 EL Sonnenblumendl

1/2 Bd. Radieschen 2 hart gekochte Eier

50 g Sprossen 120 g gerducherte Putenbrust in Scheiben

2 Btl. Knorr Salatkronung Birlauch- 1 Btl. Knorr Salatkronung Croutinos mit
Schalotte Sonnenblumenkernen

6 EL Orangensaft
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Den Eisbergsalat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke teilen.
Die Radieschen putzen, waschen und vierteln. Die Sprossen abbrausen und abtropfen las-
sen. Die Salatkronung Barlauch-Schalotte mit Orangensaft und Sonnenblumendl verriihren.
Die vorbereiteten Salatzutaten in eine Schiissel geben und mit der Salatsole betrdufeln,
gut vermengen. Die hart gekochten Eier pellen und in Scheiben schneiden. Die Putenbrust
zu kleinen Rosetten formen und mit den Eiern zum Salat geben. Mit den Croutinos und
Sonnenblumenkernen bestreuen. Den Salat eventuell mit Kressebliiten bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min.
pro Personen: 265 kcal; E12 g, F21 g, KH7 g

7.16 Caesar’s Salad

Salat Sauce
2 dicke Scheiben Weillbrot, ohne Rinde 2 hart gekochte Eier
2 Knoblauchzehen 2 EL Olivenol
Sonnenblumenol 2 TL Senf
1 Kopf Eisbergsalat 2 TL Worcestershiresauce
50 g Parmesankise, gehobelt 2 EL Limonensaft, frisch gepresst
Pfeffer aus der Miihle

Brot in Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und eine Knoblauchzehe hineinge-
ben. Die Brotwiirfel darin wenden, die Knoblauchzehe entfernen.

Backofen auf 190°C vorheizen. Die Brotwiirfel auf Alufolie oder Backpapier geben und
ca. 10-12 Minuten goldbraun rosten. Abkiihlen lassen.

Die Innenseite einer Salatschiissel mit der anderen Knoblauchzehe einreiben.

Salat in mundgerechte Stiicke zerpfliicken und in die Schiissel geben.

Das Eigelb mit dem Olivendl, den Senf der Worcestershiresauce, dem Limettensaft und
dem Pfeffer in einem hohen GefiB mit dem Mixstab verriihren. Uber den Salat geben und
gut mischen. Den Salat in Portionsschalen verteilen, den gehobelten Parmesan und die
Brotwiirfel dariibergeben.

Sofort servieren.

Geschichte dazu: Am amerikanischen Unabhingigkeitstag 1924 wurde dieser Salat von
dem Restaurantbesitzer Caesar Cardini in Tijuana kreiert. Ein Meisterstiick der neuen
amerikanischen Kiiche. Jedoch im Restaurantgewerbe heutzutage bis zur Unkenntlichkeit
verunstaltet, mit dicker, fetter Majonése und sonstigen Fertigprodukten wird er dem Gast
serviert. Probiert mal das Original, ein erfrischender Salat mit festem, krossen Biss.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.17 Champignon-Eisberg-Salat
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1/2 Kopf Eisbergsalat 1 TL Zucker

150 g frische Champignons 1/2 TL Sojasauce
3-4 EL Sherry- oder Weinessig Pfeffer

1/2 B. Creme fraiche (100 g) 1 Bd. Schnittlauch
Salz

Eisberg putzen, zerteilen, waschen, gut abtropfen lassen. Aus Essig, Creme fraiche und
Gewlirzen eine Salatsauce rithren. Champignons putzen, waschen, kurz durch Mehlwasser
ziehen, damit sie nicht dunkel werden, in feine Scheiben schneiden, sofort mit der
Salatsauce mischen, danach Eisbergsalat unterheben und mit Schnittlauchrolichen bestreut
sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.18 Champignon-Salat mit Speck

1 klein. Zwiebel 1 Prise Zucker

1 klein. Knoblauchzehe 1/4 Kopf Eisbergsalat

2 EL Ol 200 g Champignons

4 Scheib. Friihstiicksspeck (Bacon) evtl. bunter Pfeffer und Basilikum zum Gar-
2-3 EL Weillwein-Essig nieren

Salz, weiBer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schilen. Beides fern hacken bzw. Knoblauch durch eine Presse
driicken.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Speckscheiben darin von beiden Seiten knusprig auslassen und
herausnehmen.

Zwiebel und Knoblauch im Bratfett glasig andiinsten. Mit 4-5 EL. Wasser und Essig unter
Riihren abloschen, kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. In kleine Stiicke schneiden oder zupfen.
Champignons putzen, waschen und in Scheiben schneiden.

Salat, Champignons und Speck anrichten. Die Marinade dariibertrdufeln. Mit buntem
Pfeffer bestreuen und mit Basilikum garnieren.

Dazu passt Baguette. Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion: 130 kcal / 540kJ; E3 g, F12g,KH 1 g

7.19 Chilinudelsalat mit Erdniissen & Feta
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500 g kurze Nudeln 1 Flasche (250 ml) Hot-Chili-Sof3e
Salz 100 g gesalzene Erdniisse

1 Dos. (850 ml) Kidneybohnen 1 Eisbergsalat

1 Zwiebel 250 g Feta

8 EL Essig Cayennepfeffer

6 EL Ol

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Inzwischen
Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Mit Essig, Ol
und 1 Prise Salz verriihren. Chilisofle und ca. 5 EL Wasser unterrithren. Nudeln abtropfen
lassen und mit Bohnen und Marinade mischen. Mindestens 1 Stunde ziehen lassen. Niisse
grob hacken. Salat putzen, waschen und klein schneiden. Feta zerbrockeln. Alles unter die
Nudeln mischen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Mengenangabe: §8-10 PERSONEN

Wartezeit mind. 1 Std.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

pro Portion ca.: 450 kcal; E18 g, F16 g, KH55 g

7.20 Eier auf mariniertem Salat

2 rote Zwiebeln

150 g Salatgurke

1 Eisbergsalat

Kresse zum Garnieren
frisch gemahlener Pfeffer

40 g Schinkenspeck

9 frische Eier, hartgekocht

1 EL gehackter Schnittlauch
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
3 EL Rotweinessig

1 EL Kapern 5 EL Ol
250 g Champignons in Scheiben 3 Tomaten
1 EL Ol

Eisbergsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Geschilte Zwiebeln
und Gurke in Streifen bzw. in diinne Scheiben schneiden. Tomaten vierteln oder sechsteln.
Alles mischen, mit Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Schnittlauch abschmecken. Auf einer
Platte verteilen. Eier pellen und halbieren oder vierteln. Schinkenspeck in Ol briunen. Die
Champignons und Kapern zufiigen und kurz darin schwenken. Mit Pfeffer wiirzen. Eier
auf dem Salat anrichten, darauf Champignons und Kapern verteilen. Mit Kresse garnieren.
Dazu kann Bauernbrot gereicht werden.

Mengenangabe: 6 Personen
323 keal /351 kJ

7.21 Eisberg-Fenchelsalat mit Johannisbeeren und gebratener Entenbrust
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1 Kopf Radicchio 1 EL Zitronenmelisse
1 Kopf Eisbergsalat Kerbel

Jodsalz, Pfeffer 1 EL Johannisbeeren
1 TL Honig 4 Pflaumen

2 1/2 EL kaltgepresstes Rapsol 1/2 Friihlingszwiebel
1 1/2 EL Rotweinessig 1/4 Fenchel

1 1/2 EL Himbeeressig 1 /4 Zucchini

1/16 1 Johannisbeersaft 6 Chicoréeblitter

1 1/2 EL Mango-Chutney 120 g Entenbrust

Entenbrust mit Pfeffer wiirzen, in Rapsol beidseitig scharf anbraten, im Ofen bei 180 Grad
ca. 10 - 12 Minuten auf den Punkt braten, im letzten Moment mit Jodsalz wiirzen, mit
Honig einstreichen, krustig werden lassen - abkiihlen und in feine Scheiben schneiden.
Radicchio und Fenchel sdubern, in grobe Streifen schneiden. Zucchini mit Kiichen-
krepp gut abreiben, in feine Scheiben schneiden. Frithlingszwiebel sdubern, feinblittrig
schneiden. Chicoréeblitter 3 mal schrig durchschneiden. Johannisbeeren und Melisse
abzupfen; Pflaumen halbieren, entkernen und Spalten schneiden. Alle Salate, Pflaumen,
Johannisbeeren, Melisse in Schiissel locker vermengen. Mango-Chutney, Johannisbeersaft
verrithren, Himbeeressig, Rotweinessig, Rapsol, Jodsalz und Pfeffer gut unterrithren. Die
Marinade iiber den Salat giefen, kurz einziehen lassen. Eisbergsalat auf tiefem Teller als
Bett anrichten, darauf die bunte marinierte Salatmischung als Bukett anrichten. Entenbrust-
scheibchen rundum und obenauf verteilen, mit Kerbel garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen

7.22 Eisbergsalat

1 TL Kiirbiskerne 2 bis 3 El. WeiBweinessig
1 TL Sonnenblumenkerne 1 TL Honig

1 klein. Eisbergsalat Salz

2 Friihlingszwiebeln Pfeffer

50 g Goudakise 1 -2 El Distelol

50 g Friihstiicksspeck in diinnen Scheiben

Kerne in der trockenen Pfanne rosten. Salat in Stiicke teilen, Zwiebeln in diinne Ringe,
Kise in feine Streifen schneiden. Alle Zutaten miteinander vermengen. Speck krof3 braten,
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen, in kleine Stiicke brechen. und iiber den Salat streuen.
Essig, Honig, Salz und Pfeffer in das warme Speckfett riihren und anschmecken. Ol
dazugeben, gut verriihren, iiber den Salat gieen, mischen und sofort servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen
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7.23 Eisbergsalat mit Avocado & Limonendressing

1/4 TL Kreuzkiimmel lie)

1/4 TL gemahlener Koriander Salz

1 Limone, Saft von Chilipulver

1 EL Olivensl 1/2 Eisbergsalat
100 g Joghurt 2 Tomaten

1/2 TL abger. Schale einer unbehandelten 1 Avocado
Limone 1 Mohre

2 TL gehacktes Koriandergriin (oder Petersi- 2 Friihlingszwiebeln

Fiir das Limonendressing Kreuzkiimmel und Koriander in einer trockenen Pfanne unter
Riihren anr6sten. Limonensaft, Ol, Joghurt glatt riihren. Gewiirze, Limonenschale und
Kriuter unterziehen. Mit Salz und Chilipulver wiirzig abschmecken.

Eisbergsalat, putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Avocado hal-
bieren, den Stein herauslosen. Das Fruchtfleisch in feine Schnitze teilen. Mohre waschen,
putzen, raspeln.

Salatzutaten mischen, Dressing dariiber trdufeln. Friihlingszwiebeln putzen, abbrausen, in
feine Ringe schneiden und dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 170 kcal; E3 g, F13 g, KHG6g

7.24 Eisbergsalat mit Champignons

1 Maiskolben 150 g rosa Champignons
(ersatzweise Mais aus der Dose) 150 g Sahnejoghurt

Salz 1 Limette, Saft von

Zucker Pfeffer

200 g griine Bohnen (TK) 1-2 TL Ahornsirup

1 Eisbergsalat rosa Pfeffer, grob geschrotet

Maiskolben putzen und abbrausen. In leicht gesalzenem Wasser mit einer Prise Zucker
15-20 Min. garen. AbgieBen und kalt abschrecken. (Mais aus der Dose abgieffien und
abtropfen lassen.)

Griine Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren. In ein Sieb abgieflen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.

Den Eisbergsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. In einem Sieb
griindlich abtropfen lassen oder in der Salatschleuder trockenschleudern. Die Champignons
putzen, feucht abreiben und anschlieBend in diinne Scheiben schneiden.

Den Joghurt mit Limetten-saft, Salz, Pfeffer, Ahornsirup und rosa Pfeffer verriihren. Den
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Maiskolben in diinne Scheiben schneiden. Die vorbereiteten Salatzutaten vorsichtig in
einer Schiissel mischen und auf 4 Tellern anrichten. Mit der Joghurtsof3e betridufeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Garen ca. 20 Min.

pro Person: 130 kca; ES g, F5g, KH15¢g

7.25 Eisbergsalat mit Champignons und Schnittlauchsahne

1 Kopf Eisbergsalat 1/4 1 Schlagsahne
500 g Champignons 1 unbeh. Zitrone, abger. Schale von
4 EL Zitronensaft Salz, Pfeffer a. d. Miihle

2 Bd. Schnittlauch

Salat putzen, vierteln und in mundgerechte Stiicke schneiden. Pilze waschen, putzen,
in Scheiben schneiden und mit 2 El Zitronensaft betrdufeln. Schnittlauch in Roéllchen
schneiden. Sahne halbsteif schlagen und mit restlichem Zitronensaft, Zitronenschale, Salz,
Pfeffer und der Hilfte Schnittlauch verriihren. Salat und Champignons in einer Schiissel
mit der Schnittlauchsahne anrichten und mit Schnittlauchréllchen bestreuen.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion ca.: 130 kcal / 544 kJ; E4 g, F10g, KHS5 g

7.26 Eisbergsalat mit Fleischwurst

1/2 Kopf Eisbergsalat 4 Gewiirzgurken (Glas)

2 Friihlingszwiebeln 2 Beutel ’Salatkronung Wiirzige Garten-
4 klein. Tomaten krauter’

1 klein. Dose Mais (Abtropfgewicht 140g) 3 EL Keimol

300 g Fleischwurst 200 g Emmentaler in diinnen Scheiben

Den Eisbergsalat putzen, waschen und trockenschleudern. Die Blitter in mundgerechte
Stiicke zupfen. Die Frithlingszwiebeln abbrausen, putzen und in Stiicke teilen. Die Tomaten
waschen und die Stielansitze entfernen. Die Friichte vierteln, entkernen und in Stiicke
schneiden. Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Fleischwurst aus der Pelle 16sen,
langs halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Die Gewiirzgurken abgieBen, Sud
auffangen, Gurken in Scheiben schneiden. Den Inhalt beider Beutel ’Salatkronung’ mit
3 EL Gurkensud, 3 EL Wasser und Keimdl verrithren. Dressing mit den vorbereiteten
Salatzutaten in einer Schiissel vermengen und auf Tellern anrichten. Késescheiben aufrollen
und auf den Salat geben.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 550 kcal; E27 g, F46 g, KH8 g

7.27 Eisbergsalat mit Hihnchenbrust und Mandelmayonnaise

500 g Hihnchenbrustfilet 1 Kopf Eisbergsalat

20 g Butterschmalz 125 g Mayonnaise (50 %)

Salz 1 Becher Magermilchjoghurt(150g)
Pfeffer a.d. Miihle 1-2 TL Zitronensaft

40 g Mandeln (gehackt) 1-2 EL Sojasof3e

Fleisch im heilen Butterschmalz von beiden Seiten je 4-6 Minuten braten, salzen und
pfeffern und abkiihlen lassen. Die gehackten Mandeln im Bratfett goldbraun rosten
und salzen. Salat putzen, wenn notig waschen. Blitter in mundgerechte Stiicke zupfen.
Mayonnaise mit Joghurt, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und SojasoBe verriihren. Fleisch in
Scheiben schneiden. Salat auf einem groB3en Teller anrichten, mit der Hélfte der Mandeln
bestreuen, andere Hilfte unter die Mayonnaise rithren. Fleisch auf dem Salat anrichten und
mit der Mandelmayonnaise servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 10 Minuten

Vorbereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: O kcal / 1724 kJ; E28 g, F28 g, KH9 g

7.28 Eisbergsalat mit Pita

2 klein. Pitas (Fladenbrote) 1 Schalotte

6 EL Olivenol 1 Knoblauchzehe

1 Gurke 1/2 Bd. Lauchzwiebeln
2 Tomaten 1 EL Zitronensaft

2 rote Paprikaschoten 2 EL Essig

1/2 Eisbergsalat Salz, Pfeffer

1/2 Bd. Petersilie

Pitas in Wiirfel schneiden, in 3 EL Ol goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Gemiise waschen. Gurke ldngs halbieren, entkernen und wiirfeln. Tomaten, Paprikaschoten
vierteln, entkernen und ebenfalls wiirfeln. Eisbergsalat abbrausen, trockenschleudern und
in Streifen schneiden. Petersilie abbrausen und trockenschiitteln. Schalotte, Knoblauch
abziehen und wie Petersilie hacken. Lauchzwiebeln putzen, abbrausen, in Ringe schneiden.
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Ubriges Ol mit Zitronensaft und Essig verriihren, salzen, pfeffern. Gemiise in eine Schiissel
geben, Dressing dariiber-trdufeln und untermengen. Zum Schluss Pita-Wiirfel unterheben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Person ca.: 230 kcal; E4 g, F16 g, KH 18 g

7.29 Eisbergsalat mit Putenbrust

3 EL Rapsol 2 EL Joghurt

350 g Putenbrustfilet 2 EL siiB3-pikanter Ketchup
Salz, Pfeffer 2 EL Zitronensaft

1 Eisbergsalat 1/2 TL siiBer Senf

1 Stange Staudensellerie 1 Prise Zucker

500 g Wassermelone

Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Putenbrust mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 10
Minuten anbraten, abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden. Salat putzen, waschen und
in Streifen schneiden, Staudensellerie waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Melonenfleisch zum wiirfeln und Salat geben. Aus Joghurt, Ketchup, Zitronensaft und Senf
eine Sauce rithren, mit Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken. Putenbrust auf dem Salat
anrichten und mit der Sauce betridufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 25

7.30 Eisbergsalat mit Roastbeef

500 g Eisbergsalat 250 g Mayonnaise (50 %)
250 g Salatgurke 1 Becher Magerjoghurt
200 g Roastbeefaufschnitt Salz

250 g Champignons 1-2 TL Zitronensaft

1-2 TL griiner Pfeffer (eingelegt) 1 Bd. Schnittlauch

Eisbergsalat putzen, waschen, vierteln, Strunk entfernen. Salat in Streifen schneiden.
Salatgurke schilen und in Scheiben schneiden. Roastbeefaufschnitt in Streifen schneiden.
Champignons kurz waschen - und abgetropft in Scheiben schneiden. Alle vorbereiteten
Zutaten in einer Schiissel mischen. Fiir die Salatsauce griinen Pfeffer mit dem Messer
zerdriicken und mit Mayonnaise und Joghurt verrithren. Mit Salz und Zitronensaft wiirzen.
Schnittlauch in Rollchen schneiden, unter die Sauce rithren. Salat mit etwas Sauce anrich-
ten, restliche Sauce getrennt servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
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Zubereitungszeit: 35 Min.
Pro Portion ca.: 315 kcal / 1319kJ; E11 g, F26 g, KH8 g

7.31 Eisbergsalat mit Roten Beten und Apfeln

750 g gekochte Rote Beten 1 EL geriebener Meerrettich aus dem Glas
1/2 Kopf Eisbergsalat Zucker

1 klein. Radicchio Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2 klein. siuerliche Apfel 4 EL Keimol

1 Zitrone (Saft) 1 Bd. Schnittlauch

3-4 EL Balsamico bianco

Die Roten Beten abbrausen und trockentupfen. Erst in Scheiben, dann in diinne Stifte
schneiden. Den Eisbergsalat und den Radicchio putzen, waschen und abtropfen lassen.
Den Eisbergsalat quer in 1 cm breite Streifen schneiden, den Radicchio in kleine Stiicke
zupfen. Die Apfel schilen, achteln und von den Kerngehiusen befreien. Sofort mit dem
Zitronensaft bestreichen, damit sie nicht braun werden. Die vorbereiteten Zutaten auf vier
Tellern anrichten. Den Balsamico bianco mit Meerrettich, Zucker, Salz und Pfeffer gut
verriihren. Das Ol in diinnem Strahl einriihren und dieses Dressing iiber den Salat triufeln.
Den Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln, in feine Rollchen schneiden und den Salat
damit bestreut sofort servieren.

7.32 Eisbergsalat mit Speck und Weilbrotwiirfeln

1 Eisbergsalat Salz, Pfeffer

250 g durchwachsener Speck 4 frische Eier

4 Scheib. Weilbrot 2 EL Rapsol

1 EL Markenbutter Schnittlauch zum Bestreuen
6 EL Essig

Eisbergsalat von den Aullenblittern befreien, halbieren, waschen und in Streifen schneiden.
Speck und Weibrot in Wiirfel schneiden. Speck in einer Pfanne knusprig braten. Wei3brot
in Butter rosten. Reichlich Wasser mit 4 EL Essig und Salz zum Kochen bringen. Eier
nacheinander in einer Kelle aufschlagen, vorsichtig ins kochende, nicht sprudelnde Wasser
gleiten lassen und nach 5 Minuten mit einer Schaumkelle wieder aus dem Wasser nehmen.
Rapsol mit 2 EL Essig, etwas Salz und Pfeffer verrithren und mit dem Salat mischen.
AnschlieBend den Salat auf Tellern anrichten und mit Speck- und Weillbrotwiirfeln
bestreuen. Salat mit den Eiern und Schnittlauchréllchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 25
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7.33 Eisbergsalat mit Ziegenkése-Salatsauce

Zutaten 3 -4 El Olivenol
1 Kopf Eisbergsalat Salz
70 g Ziegenfrischkise Pfeffer
2 -3 El Joghurt 1 TL frisch gehackter Thymian

1 1/2 EL Wein- oder Sherryessig

Eisbergsalat putzen und waschen, in grobe Stiicke schneiden. Kise durch ein Sieb streichen,
mit Joghurt zu einer glatten Masse verriihren. Essig und nach und nach das Ol dazu riihren,
evtl. mit Salz und Pfeffer abschmecken, zum Schlufl den Thymian untermischen.
Salatblitter auf Portionstellern anrichten, die Salatsauce darauf verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.34 Eisbergsalat »Aurora«

1/2 Eisbergsalat Tabasco
1 Bd. Radieschen 1 EL Tomatenketchup
1 Tomate 1 EL Balsamico-Essig
1/2 klein. Sellerieknolle 5 EL Olivendl
1 klein. roter Apfel Pfeffer
Saft von 1 Zitrone Salz
Marinade Sonstiges
1 TL Senf 2 EL frisch geriebener Parmesankése

1 TL Worcestersof3e

Salat zerpfliicken, Radieschen in Scheiben, Tomate in Achtel schneiden. Sellerie fein, Apfel
grob raspeln und beides sofort mit Zitronensaft betrdufeln. Alle Salatzutaten miteinander
vermengen. Fiir die Marinade die angegebenen Zutaten verriihren, iiber den Salat geben
und mischen. Auf Salattellern anrichten und mit Parmesankise bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.35 Exotischer Salat

3 EL Kokosflocken 300 g gegarte Hihnchenbrust
0.1 1 Wasser 200 g Ananas
2 EL Rosinen 1 Banane



7.36 Fartalle-Salat mit Putenbrust 45

1 rote Chilischote Saft von 1 Zitrone
1 Eisbergsalat 2 EL Creéme fraiche
12 Cashewkerne Salz

Sofe Zucker

Kokosflocken mit kochendem Wasser iibergieBen und 15 Minuten stehen lassen. Rosinen
dazugeben und nochmals 10 Minuten stehen lassen. Hidhnchenfleisch und Ananas in
Streifen, Banane in Scheiben, Chilischote entkernen und in sehr feine Wiirfel schneiden.
Eisbergsalat in mundgerechte Stiicke zerpfliicken, Cashewkerne halbieren. Kokoswasser
auffangen, mit Zitronensaft, Créme fraiche Salz und Zucker zu einer Sofle verriihren.
Kokosflocken und Rosinen hinzufiigen, iiber die Salatzutaten geben, mischen und einige
Zeit kiihl stellen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.36 Farfalle-Salat mit Putenbrust

200 g Farfalle-Nudeln 200 g TK-Erbsen,
Salz 1 Bd. Schnittlauch
100 g kleine Champignons 8 Blatter Eisbergsalat
150 g Putenbrustaufschnitt 200 g Salatcreme
300 g Mais (Dose) Pfeffer

Farfalle nach Packungsanleitung in Salzwasser garen, abschrecken, abtropfen lassen.
Champignons abreiben und in diinne Scheiben teilen.

Putenbrustaufschnitt in Streifen schneiden. Mais abtropfen lassen. Erbsen mit kochendem
Wasser tiberbrithen und in kaltem Wasser abschrecken.

Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln, in Ringe schneiden. Salat abbrausen, trockentup-
fen, 4 Blitter beiseitelegen, Rest in mundgerechte Stiicke teilen. Alle vorbereiteten Zutaten
mischen, die Salatcreme dariiber geben, wiirzen. Auf den iibrigen Salatbléttern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 480 kcal; E20 g, F24 g, KH70 g

7.37 Feuriger Salat mit Kartoffelsticks

2 Dos. (a 425 ml) Kidney-Bohnen 1 groB. Eisbergsalat
2 Dos. (a 425 ml) Mais 1 groB3. Zwiebel
2 Bd. Lauchzwiebeln 500 ml Hot-Chili-Sauce
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8 EL Essig Zucker

6 EL Ol 200 g Gouda

Salz 1 Beutel (100 g) Kartoffelsticks (Knabberge-
Pfeffer bick)

Bohnen kurz abspiilen. Bohnen und Mais abtropfen lassen. Lauchzwiebeln und Salat
putzen, waschen. Beides fein schneiden. Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Chili-Sauce, Zwiebel, Essig und Ol verriihren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen.
Gouda grob reiben. Alles mischen. Kartoffelsticks erst vor dem Servieren untermischen.

Mengenangabe: 10 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca.: 350 kcal; E16 g, F15g, KH35 ¢

7.38 Fit-Salat

1/2 Kopfsalat 250 g Kirschtomaten
1/2 Eisbergsalat 1 EL Zitronensaft

1 Handvoll Portulak 1 EL Apfelessig

1/4 Bd. Petersilie 2 EL Wasser

1/4 Bd. Schnittlauch 2 EL O1

1/4 Bd. Basilikum

Kopf- und Eisbergsalat abbrausen, trocken schleudern, zerpfliicken. Portulak abbrausen,
trocken schiitteln. Petersilie, Schnittlauch und Basilikum abbrausen, trocken schiitteln,
hacken. Kirschtomaten hiuten.

Zitronensaft, Apfelessig und Wasser verriihren, Ol unterschlagen. Kriuter unterriihren.
Salate sowie Kirschtomaten auf eine Platte geben und mit Dressing betrdufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 10 Min.
pro Person ca.: 75kcal; E1 g, F6g, KH3 g

7.39 Fred’s shaved turkey - Right Said Freds Jiingstes Gericht

1 Prise Salz 3 EL Essig

1 Kopf Eisbergsalat 3 EL kaltgepresstes Rapsol
2 Prise(n) Zucker etwas Petersilie

50 ml Sahne 2 Zwiebeln

1 EL Senf 2 Paprikaschoten

etwas Pfeffer 2 Tomaten

etwas Salz etwas Curry
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etwas weiller Pfeffer 150 g geschilte, gesalzene Pistazien
8 Schaschlikspiefle 1 kg Putenbrust am Stiick
1 EL Butterschmalz

Fiir die Putenspiefle: Zuerst wird die Putenbrust in fingerdicke Streifen geschnitten und
darauthin gewiirfelt. AnschlieBend die Pistazien zerkleinern und in einen tiefen Teller
fiilllen. In einen zweiten tiefen Teller wird ein Eigelb gegeben. Jetzt wird das Fleisch
paniert! Dafiir werden die Putenstiicke zuerst im Eigelb gewendet und dann in den fein
gehackten Pistazien. In einer Pfanne mit Butterschmalz nun das Fleisch anbraten und es
mit Salz und weilem Pfeffer wiirzen. Wenn das Fleisch von beiden Seiten leicht gebrdunt
ist, wird es aus der Pfanne genommen und die Stiicke auf die Schaschlikspiefle gesteckt.
Fiir den Salat: Wahrend das Fleisch in der Pfanne brit, kommt der Salat an die Reihe: Zuerst
werden der Eisbergsalat, die Tomaten und die Paprika griindlich gewaschen. Die Tomaten
werden geachtelt, die Paprikaschote in Streifen und die Zwiebel in Ringe geschnitten. Das
Ganze wird in eine grofe Schiissel gegeben.

Jetzt heilit es ’Ran an die Marinade!’: Aus Essig, kaltgepresstem Rapsol, Salz, Pfeffer, Senf
und etwas Sahne wird eine Marinade angeriihrt, die dann mit dem Salat gemischt wird.
Schluss etwas klein gehackte Petersilie unter den Salat heben. Jetzt den Salat auf einem
flachen Teller anrichten und die Spiee dazugeben.

Mengenangabe: 4 Personen

7.40 Frischer griiner Salat

1 Romersalat 3 EL Zitronensaft

1 Eisbergsalat Salz, weiller Pfeffer

1 klein. Gemiisezwiebel 1/2-1 TL Zucker

1 Knoblauchzehe 5 EL Ol (z. B. Olivendl)

5-7 EL Weinessig

Salate putzen, waschen, vierteln und in Streifen schneiden. Gemiisezwiebel schilen, in
feine Streifen schneiden.

Fiir die Marinade Knoblauch schilen, durch die Presse driicken. Mit Essig, Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Zucker verrithren. Ol darunterschlagen. Salate, Zwiebel und Marinade
locker mischen.

Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca.: 70 kcal /290kJ; E1 g, F6g, KH3 g

7.41 Frischer Salat mit Joghurtdressing
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1/2 Kopf Eisbergsalat 1/2 Bd. Petersilie

1 mittelgrole Mohre 150 g Sahne-Joghurt
1/2 Knollensellerie (ca. 200 g) 1/2 1 Buttermilch

2 Mandarinen oder 1-2 TL Zitronensaft
4 EL Mandarinen und etwas Mandarinensaft Salz, weiller Pfeffer
aus der Dose 1 Prise Zucker

Eisbergsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. In feine Streifen schneiden.

Mohre und Sellerie schilen und waschen. Mohre in diinne Scheiben und Sellerie in feine
Stifte schneiden. Frische Mandarinen schélen, die weile Haut dabei moglichst vollstindig
entfernen. Friichte in Spalten teilen.

Petersilie waschen und hacken. Joghurt, Buttermilch, Zitronen- und evtl. etwas Mandari-
nensaft glatt verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die gehackte Petersilie
unterheben.

Vorbereitete Salatzutaten und das Joghurtdressing mischen. Etwas ziehen lassen und auf
Tellern anrichten. Dazu schmeckt Vollkornbrot. Getriank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 80 kcal /330k]J; E4 g, F2g, KH 12 ¢

7.42 Fruchtiger Eisbergsalat

1 Kopf Eisbergsalat 3 EL Essig (Weilwein- oder Zitrone)
250 g Apfel, rot 1.5 EL Pflanzendl

1 Orange 1 TL Honig

1 Msp. Pfefter 5 Walnusskerne, gerieben

1/2 TL Senf

Eisbergsalat putzen, waschen, in 2 cm breite Streifen schnei den. Die Apfel griindlich
waschen, achteln, Kerngehéduse entfernen. Spalten in feine Scheiben schneiden. Orangen
schilen, Spalten ebenfalls scheibeln. Gemiise und Obst mischen. Fiir die Salatsofe
Pfeffer, Senf, Essig und Honig kriftig verriihren. Dann langsam das Ol zugeben, kriiftig
weiterschlagen. Zuletzt die Niisse unterheben und alles mit dem Salat vermengen.

Tipp: Im Sommer ersetzt ein frischer Pfirsich die Orange, Erdbeeren (oder Himbeeren)
vielleicht die Apfel?

Mengenangabe: 4 Personen

7.43 Fruchtiger Eisbergsalat mit Hihnchenbrustfilet
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4 Hihnchenbrustfilets 200 g Miracel Whip Balance
1 Eisbergsalat 4 EL Mandelblitter, gerostet
4 Orangen

Salat waschen, abtropfen und in mundgerechte Stiicke zerteilen. Die Orangen filetieren und
2 EL Orangensaft auffangen.

Hihnchenbrustfilets in einer heifen Pfanne knusprig anbraten, mit Salz und Pfeffer herzhaft
abschmecken und in Scheiben schneiden.

Orangensaft mit Miracel Whip verrithren. Den Salat mit Miracel Whip, Orangenfilets und
Hihnchenbrust anrichten und mit Mandelbléttern bestreut servieren.

an der frischen Luft machen nicht nur viel SpaB}, sondern bringen auch noch einige ange-
nehme Nebeneffekte mit sich. Der Kreislauf wird in Schwung gebracht, das Immunsystem
gestidrkt und die Portion Lichtdosis wirkt sich positiv auf das Gemiit aus. Also nichts wie
rein in die Winterstiefel und aufgeht’s.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

7.44 Fruchtiger Eisbergsalat mit Hihnchenbruststreifen

400 g Bio-H#hnchenbrustfilet 1 Apfel
1 EL Olivendl

Fiir das Dressing:
Salz, Pfeffer aus der Miihle

i 2 EL Apfelessig

1 Eisbergsalat 2 EL Apfelsaft

2 Tomaten _ _ 5 EL Distelol

1 Bd. Friihlingszwiebeln Kriutersalz

1 Orange Pfeffer aus der Miihle

2 Kiwi

1. Héhnchenbrustfilet im heilen Olivendl von jeder Seite 5-7 Min. anbraten, mit Salz, Pfef-
fer wiirzen, abgedeckt beiseite stellen. 2. Eisbergsalat waschen, putzen, in mundgerechte
Stiicke schneiden. 3. Tomaten waschen, achteln. Frithlingszwiebeln putzen, das Weille und
Hellgriine in schmale Ringe schneiden. 4. Orange schilen, Fruchtfleisch filetieren. Kiwi
schilen, in Wiirfel schneiden. Apfel abreiben, ebenfalls in wiirfeln. 5. Fiir das Dressing
Apfelessig, Apfelsaft, Distelol verriihren, mit Krédutersalz und Pfeffer wiirzen. 6. Salat auf
Tellern anrichten. Tomaten, Frithlingszwiebeln, Fruchtstiicke darauf verteilen, mit Dressing
betraufeln. Hihnchenbrust in Streifen schneiden, darauf anrichten und servieren. Schmeckt
gut dazu: knuspriges Bio-Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: ca. 10-14 Min.
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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7.45 Fruchtiger Radicchio-Eisberg-Salat

1 klein. Radicchio, etwa 150 g 2 EL Pfirsichsaft (Dose)

1 klein. Eisbergsalat 4 EL Zitronensaft

150 g frische Bohnenkeime Salz

Salz weiBer Pfeffer aus der Miihle
150 g Holland-Gouda, jung, oder Holland- Ingwerpulver

Mai-Gouda 2 EL Mandelol

5 Pfirsichhilften aus der Dose 2 EL Distelol

1 klein. Zwiebel

Radicchio und FEisbergsalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.
Bohnenkeime verlesen, kurz in Salzwasser blanchieren, gut abtropfen lassen.

Kise in feine Streifen, 4 Pfirsichhilften in diinne Spalten schneiden.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Alle vorbereiteten Salatzutaten in einer Schiissel
mischen.

Die letzte Pfirsichhélfte mit Pfirsich- und Zitronensaft piirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Ingwer wiirzen, dann beide Olsorten einriihren. Die Sauce unter den Salat heben.

7.46 Fruchtiger Salat mit Putenstreifen

300 g TK-Erbsen, Salz 2-3 EL Essig (z. B. Obstessig)
2 Zwiebeln (z. B. rote) 2 TL fliissiger Honig

250 g Stangensellerie 1-2 TL Curry

1 Eisbergsalat Pfeffer

2 Nektarinen 5EL Ol

1-2 Knoblauchzehen 250 g Putenschnitzel

3-4 Stiele Thymian Rosenpaprika

Erbsen in wenig kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen. Abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Zwiebeln schilen, in Ringe schneiden. Sellerie putzen, waschen, in diinne Scheiben
schneiden. Salat putzen, waschen und fein schneiden. Nektarinen waschen, entsteinen, in
diinne Spalten schneiden.

Knoblauch schilen und fein hacken. Thymian waschen und die Blittchen abzupfen. Beides
mit Essig, Honig und Curry verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4 EL Ol kriftig
darunter schlagen.

Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden, 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fleisch darin rundherum goldbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.
Salatzutaten mit der Curry-Marinade mischen und anrichten. Getrénk: kithler WeiSwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
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pro Portion ca.: 330 kcal / 1380kJ; E21 g, F16 g, KH23 g

7.47 Gefliigelsalat

1 gekochtes Huhn (etwa 1 kg) Marinade

1 Salatgurke 5EL Ol

4 Tomaten 2 EL Essig

1 groB. Zwiebel Salz

250 g blaue Weintrauben weiler Pfeffer

1/2 Kopf Eisbergsalat 1 EL gehackter Dill

50 g gerducherter durchwachsener Speck

Haut des Huhns entfernen, Fleisch von den Knochen 16sen und in Stiicke schneiden. Gurke
in Scheiben, Tomaten in Achtel, Zwiebel in grobe Ringe schneiden. Weintrauben héuten,
halbieren und entfernen. Salat in Stiicke zupfen, in eine Schiissel legen und die Salatzutaten
daraufgeben.

Fiir die Marinade Ol mit Essig, Salz und Pfeffer verriihren, Dill hinzufiigen und ab-
schmecken. Marinade iiber den Salat geben. Speck in kleine Wiirfel schneiden, rosten,
abtropfen lassen und iiber den Salat verteilen. Beilage: Stangenweif3brot.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.48 Gefiillte Tacos mit Salat

6 Taco-Schalen (ca. 70 g) 75 g mittelalter Gouda

1/2 Eisbergsalat 6-8 EL Tomaten-Chili-Soe

100 g Maiskorner (Dose) 2-3 EL Schmand oder stichfeste saure Sahne
1 rote Paprikaschote Cayennepfeffer

1 klein. Zwiebel Petersilie zum Garnieren

Taco-Schalen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C / Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2)
5-10 Minuten knusprig aufbacken.

Salat waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Mais abtropfen lassen. Paprika
putzen, waschen und wiirfeln. Zwiebel schilen und in feine Spalten schneiden. Kise reiben.
Alles in einer Schiissel mit der Chili-Sofle mischen.

Fiillung in die Tacos geben. Je einen Klecks Schmand darauf verteilen. Mit Cayennepfeffer
bestreuen. Mit Petersilie garnieren.

Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 6 Stiick:
pro Stiick ca.: 200 kcal / 840kJ; E6 g, F10 g, KH22 g
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7.49 Gegrillte Garnelen auf buntem Salat

300 g TK-Riesengarnelen 1 Eisbergsalat
Fiir die Marinade Fiir die Salatsauce
1 Knoblauchzehe 100 g schwarze Oliven
8 EL Ol 1 Knoblauchzehe
1 TL siiles Paprikapulver 2 EL Zitronensaft
etwas Cayennepfeffer 5 EL Olivenol
Salz

Fiir den Salat
1 groB3. Dose Maiskorner
1 rote und
1 griine Paprikaschote

schwarzer Pfeffer
1/2 Bd. Petersilie
1 TL getrockneter Oregano

Garnelen schilen und Darm entfernen. Kopf abziehen und Schwanzende entfernen.
Einschnitt in Riicken der Garnele machen. Darm mit dem Messer abziehen.

Knoblauch durchpressen. Mit je 4 El Sonnenblumen- und Olivendl, Paprikapulver und
Prise Cayennepfeffer verrithren. Marinade und Garnelen in Gefrierbeutel geben. 3 Stunden
marinieren, 6fter durchmischen.

Paprikaschoten vierteln, in kleine Wiirfel schneiden. Eisbergsalat grob wiirfeln. Salatzuta-
ten anrichten.

Olivenfleisch vom Stein schneiden. Oliven und restlichen Knoblauch piirieren. Zitronensaft
und 5 El Olivenol untermixen, salzen und pfeffern.

Petersilie-Blittchen abzupfen, hacken und mit Oregano unter Sauce heben. Salatsauce iiber
Salat verteilen.

Grill vorheizen. Alugrillschale mit 1 El Sonnenblumendl fetten. Garnelen aus Marinade
nehmen, in der Grillschale verteilen. Garnelen auf heilem Grill 2 Minuten grillen. Auf den
Salat geben, sofort servieren. Dazu passt Fladenbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Marinierzeit: ca. 3 Std.

7.50 Gemischter Salat mit French-Dressing

4 Blitter Eisbergsalat 1 Schalotte oder
1/2 K. Radicchio 1/2 k1. Zwiebel
50 g Feldsalat Salz
Dressing Pteffer

1/2 TL Zucker

2 -3 El. Weinessig

2 TL Dijonsenf 4EL Ol
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Salatzutaten gut waschen und abtropfen lassen. Eisbergsalat und Radicchio in 1 cm breite
Streifen schneiden. Alle Zutaten fiir den French-Dressing gut verriihren, Schalotte oder
Zwiebel ganz fein geschnitten zugeben, abschmecken und iiber die gemischten oder
getrennt angerichteten Salatzutaten gielen.

Mengenangabe: 4 Portionen
440 kcal / 1846 kJ; E2 g, F40 g, KH 13 g

7.51 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 Friihlingszwiebeln 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
Sope 2 EL Tomatenketchup
2 EL Sahnequark 2-3 Tropfen Tabasco
3 EL Frischmilch I'Prise Salz
1 EL Rapsl 1 Prise Zuck?r . '
Salz 1 griine Paprikaschote, fein gewiegt

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

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 30

7.52 Gourmet-Salat

1 Avocado 50 g Niisslisalat
1 EL Zitronensaft Sauce

1/2 Eisbergsalat 1/2 TL Salz
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Pfeffer Weiteres

Paprika 200 g Champignons

1 EL Petersilie, gehackt 1 EL Zitronensaft

1/2 Bd. Schnittlauch, geschnitten 1 EL Margarine oder Butter
1 TL milder Senf wenig Salz

3 EL Sherry-Essig oder Aceto di Modena Pfeffer

4 EL Ol wenig Cayennepfeffer

2 EL Hasel- oder Baumniisse, grob gehackt

Avocado: Avocado ldngs halbieren, Kern entfernen, mit dem Pariserloffel aus dem Fleisch
Kugeln ausstechen, sofort mit Zitronensaft betrdufeln, zudecken.

Salat vorbereiten: Eisbergsalat in sehr feine Streifen schneiden.

Sauce: Alle Zutaten gut vermischen.

Champignons: Pilze in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln. In der warmen
Margarine oder Butter dampfen, bis die entstandene Fliissigkeit verdampft ist, dann wiirzen
und mit 1-2 Essléffeln Sauce mischen.

Anrichten: Eisberg-, Niisslisalat und Avocado auf Teller anrichten, dann die Sauce und
zuletzt die warmen Champignons und die Niisse dariiber verteilen.

Tipp: Die Hilfte des Ols durch Nussol ersetzen.

Als festliches Weihnachtsmenil mit Gourmet-Salat, Selleriecreme-Suppe, Forellenfilets auf
Spinat, Panna cotta

7.53 Griechischer Bauernsalat

Fiir den Salat: 125 g Schafskése
1 Eisbergsalat Fiir die Sofie:
1 Bd. Blattpetersilie 4 EL Olivensl
1/2 Salatgurke 1 -2 EL Kriuteressig
4 Tomaten

) Pfeffer, frisch gemahlen
2 Gemiisezwiebeln Salz

50 g schwarze Oliven (12-16 St.) evtl. Knoblauchzehe

Salat in Streifen schneiden, Petersilie dariibergeben. Gurken in Streifen schneiden, Tomaten

in Scheiben und Zwiebeln in ganz diinne Ringe schneiden. Schafskése brockeln. Alles auf
dem Salat verteilen. Marinade verriithren und extra dazustellen.

7.54 Griinkernsalat
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150 g Griinkernkorner 1 Becher Magerjoghurt
400 ml Wasser 1 gehackte Zwiebel

1 Gemiisebriihwiirfel 2 EL Zitronensaft

1/2 Kopf Eisbergsalat Salz

1/2 Salatgurke weiBer Pfeffer

Sauce: 2 EL Sojasauce

60 g bayrischer Edelpilzkise 3 -5 Tropfen Tabasco

Griinkernkorner abspiilen und im Wasser mit der Gemiisebriithe 60 Minuten kdcheln lassen.
Restwasser abgieBen. Eisbergsalat putzen und in Streifen schneiden. Geschilte Gurke in
Stiicke schneiden. Fiir die Sauce den Kise mit einer Gabel zerdriicken und mit dem Joghurt
und den anderen Zutaten verriihren. Griinkernkorner in der Sauce durchziehen lassen und
kurz vor dem Servieren Salat und Gurke untermischen. (4 - 6 Portionen)

Mengenangabe: 4 Portionen

7.55 Gyrossalat in der Pita-Tasche

3 Zwiebeln 1 klein. Salatgurke

2-3 Knoblauchzehen 300 g Fetakdse

4-5 Putenschnitzel (750 g) Salz, Pfeffer

1 TL Thymian 250 g kleine Tomaten

6 EL Olivenol 150 g schwarze Oliven

3 TL Gyrosgewlirz in Scheiben (Glas)

500 g griechischer Joghurt 1 klein. Eisbergsalat

4-5 EL Essig 2 Packungen (a 6 Stiick) Pita-Taschen
6-8 EL Milch

Zwiebeln und Knoblauch schilen, hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden. Mit Thymian, je Hilfte Zwiebeln und Knoblauch, 4 EL Ol und
Gyrosgewiirz mischen. Zugedeckt ca. 1 Stunde kiihlen.

Joghurt, Essig, 2 EL Ol, Milch, Rest Zwiebeln und Knoblauch verrithren. Gurke schilen,
waschen, grob raspeln und unterriihren. Kise hineinbrockeln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tomaten waschen, klein schneiden. Oliven abtropfen. Salat putzen, waschen und in Streifen
schneiden.

Fleisch portionsweise ohne Fett 5-7 Minuten braten. Herausnehmen und abkiihlen. Fleisch,
Salat, Tomaten, Oliven und Tsatsiki-Creme mischen. Abschmecken.

Pita-Taschen im heien Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten
aufbacken. Herausnehmen, kurz abkiihlen lassen. An der Markierung aufschneiden, mit
dem Gyrossalat fiillen.

Mengenangabe: 12 STUCK
Marinierzeit ca. 1 Std.
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Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Stiick ca.: 440 kcal; E28 g, F 17 g, KH40 g

7.56 Hiihnersalat ’Karibik’

300 g gekochtes Hiithnerfleisch 1 Limette, Saft von (oder 1 Zitrone)

(oder 300 g Grillhdihnchen ohne Haut) 1 Chilischote, frische rote,

200 g frische Ananas geputzt und feingewiirfelt (oder Cayenne-
(ersatzweise aus der Dose) pfeffer)

1 grof3. Banane Salz

2 EL Rosinen Zucker

(10 Minuten in 4 EL KokosnuBmilch einwei- 2 EL Créme fraiche

chen) 12 Cashewkerne

1 Eisbergsalat

1. Das Hiihnerfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Ananas in Streifen teilen. Banane
schilen und in Scheiben schneiden. Rosinen abgieBen, die Milch auffangen. Salat putzen,
waschen, trockenschiitteln und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Alle vorbereiteten
Zutaten mischen.

2. KokosnuBmilch mit dem Limettensaft verquirlen. Mit Chiliwiirfeln (oder dem Cayenne-
pfeffer) und Salz scharf wiirzen. Mit Zucker abschmecken, Créme fraiche unterrithren und
das Dressing iiber den Salat ziehen. Zum Schluf3 die halbierten Cashewkerne dariiberstreu-
en.

Tip: Sie konnen die KokosnuBmilch ganz schnell selbst herstellen. Dazu 3 gehidufte EL
Kokosflocken mit 0,1 1 kochendheilem Wasser tibergieen. 15 Minuten ziehen lassen und
durch ein Sieb abgieBen. In Asienldden oder im Asienregal im Supermarkt gibt es auch
fertige Kokosmilch und Kokoscreme (die man entsprechend mit Wasser verdiinnt).

Mengenangabe: 4 Portionen

7.57 Italienischer Salat

Salat 200 g Kochschinken
1 Schlangengurke 200 g Gouda in Scheiben
Tomaten 1 Dos. Artischockenherzen
Zwiebeln Petersilie
Mais evtl. 1 Glas Spargel
kl. Dose Champignons Eisbergsalat
kl. Dose Bohnen Sofe

1 Kistchen Kresse

} 1 Pkg. italienische Kriuter tiefgekiihlt
2 -3 Eierachteln

Wiirzmischung 4 + 6 von Maggi
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Salz ca. 2 El Tomatenketchup
frisch gemahlener Pfeffer Essig
evtl. Basilikum 1 -2 Becher siile Sahne (evtl. auch mehr)

Die Salatschiissel mit den Eisbergsalatblittern auslegen. Dann folgendes dazugeben:
geraspelte Schlangengurke, Tomatenachteln, Zwiebelringe, Mais, Champignons, Bohnen,
Kresse, Eierachtel, Artischockenherzen, Petersilie und Spargel. Den Schinken und die
Kisescheiben aufrollen, 1/2 Tag in Folie wickeln, dann in Scheiben (Schnecke) schneiden.
Zutaten fiir die Sof3e verrithren und zu dem Salat servieren. (1 Becher Sahne fiir ca. 2-3
Personen, sonst 2 Becher Sahne, evtl. auch mehr).

7.58 Kiise-Nudelsalat mit Ananas

250 g Farfalle 175 g Kése in Scheiben
Salz 50 g Walniisse

1 Dos. Ananas (236 ml) oder 75 g Mayonnaise

1 frische Ananas 150 g Vollmilch-Joghurt
1 Apfel Pfeffer aus der Miihle

1 EL Zitronensaft < Zucker

250 g Eisbergsalat 1 TL Curry

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung garen. AbgieBen, kalt ab-
schrecken und abkiihlen lassen. Ananas abtropfen lassen, evtl. Saft auffangen bzw. frische
Ananas schilen, halbieren, Strunk herauslésen, Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Apfel
waschen, entkernen i und in Spalten teilen, mit Zitronensaft betrdufeln. Salat putzen,
waschen und | in Streifen schneiden. Kése in breite j Streifen schneiden. Walniisse grob. I
hacken. Alle Salatzutaten miteinander vermengen.

Fiir die SalatsoBe Mayonnaise, Joghurt, evtl. 2-3 EL Ananassaft verrithren, mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Curry wiirzen. SoB3e iiber den Salat geben, gut vermischen. Zugedeckt
ca. 60 Min. durchziehen lassen, nach Belieben mit Ananasspalten garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
pro Person ca.: 590 kcal; E29 g, F25 g, KH61 g

7.59 Kartoffelsalat mit Wiirstchen-Kette

150 g TK-Erbsen 1 Eisbergsalat
750 g - 1 kg Kartoffeln 1 Dos. (314 ml) Mandarin-Orangen
6 Eier 1 Dos. (425 ml) Maiskorner
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1 Glas (380 g) ’Mini-Wini-Wiirstchen- 200 g leichte Salatcreme
Kette’ 250 g Schmand oder stichfeste saure Sahne
oder Cocktail-Wiirstchen Salz, weiller Pfeffer

Erbsen auftauen lassen. Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Anschlieflend
abgieBen, abschrecken, schilen und auskiihlen lassen. Eier 10 Minuten hart kochen.
Abschrecken und schilen.

Eisbergsalat putzen, waschen und in Streifen schneiden. Mandarinen abtropfen lassen, Saft
dabei auffangen. Mais und Wiirstchen ebenfalls abtropfen lassen.

Eier sechsteln. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Salatcreme, Schmand und 5-8 EL Man-
darinensaft verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salat, Kartoffeln, Eier, Mandarinen,
Mais, Erbsen und Salatsole mischen, abschmecken. In einer groflen Schiissel mit der
Wiirstchen-Kette anrichten.

Siehe Gespenster-Party.

Mengenangabe: 8-10 Kinder
Zubereitungszeit ca. 50 Min. (ohne Wartezeit).
pro Portion ca.: 330 kcal / 1380kJ; E12 g, F18 g, KH27 g

7.60 Knackig-frischer Friihlingstraum

1 Schale(n) Sprossen fiir die Garnitur 1 Eisbergsalat

50 ml Rapsdl Raffinat 1 Kopfsalat

50 g Mehl 1 EL Zucker

600 g Hahnchenleber 100 g Senf

50 g rosa Champignons frisch 100 ml Vollmilch
30 g feine Zwiebelwiirfel frisch 100 g Creme fraiche
250 g Salatgurke 400 g Sauerrahm
250 g Tomaten 1 Bd. Schnittlauch

1 Bd. Radieschen Salz, Pfeffer

100 g Feldsalat

Sauerrahm, Creme fraiche, Vollmilch mit dem Senf in einer Schiissel glatt rithren. Dressing
mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel schneiden
und zum Dressing geben. Schnittlauch waschen und fein hacken und unter das Dressing he-
ben. Salate waschen, klein zupfen und trockenschleudern. Tomaten waschen, Bliitenansatz
entfernen und vierteln. Salatgurke schilen und in feine Scheiben schneiden. Radieschen
vom Blattgriin befreien und waschen, in feine Scheiben schneiden. Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Hiithnchenleber in Mehl wenden. Rapsél in der Pfanne
erhitzen und die Hiithnchenleber darin bei mittlerer Temperatur braten. Die gebratene
Héhnchenleber mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bestandteile des Salates mischen und mit
dem Senfcreme-Dressing marinieren. Salat auf einem Speiseteller mittig anrichten und
die Hithnchenleber auf dem Salat platzieren. Um den Salat und die Hiihnchenleber etwas
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Senfcreme-Dressing trdufeln. Als Garnitur werden die Sprossen iiber den angerichteten
Teller gestreut.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 208 kcal / 870 kJ

7.61 Knackiger Blumenkohlsalat

400 g Eisbergsalat 1 TL Zucker

400 g Mohren 3 EL kaltgepresstes Rapsol
1 Kopf Blumenkohl 1 TL Curry

2 Scheib. gekochter Schinken 3 EL Essig

Salz 3 Stangen Kerbel

Pfeffer aus der Miihle

Blumenkohl putzen, in kleine Roschen teilen, waschen und abtropfen lassen. Moh-
ren putzen und schilen. Blumenkohl in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen.
Herausnehmen und beiseite stellen. Mohren in dem Kochwasser ca. 3 Minuten garen. Her-
ausnehmen und beiseite stellen. Eisbergsalat putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden,
waschen und abtropfen lassen. Kerbel waschen, trockenschiitteln und abzupfen. Essig mit
Salz, Pfeffer, Curry und Zucker wiirzen. Kaltgepresstes Rapsol tropfchenweise unterriih-
ren. Schinken in mundgerechte Streifen schneiden. Mohren in kleine Stiicke schneiden.
Blumenkohl, Mohren, Eisbergsalat und Schinken mit der Vinaigrette vermengen, eventuell
nochmal wiirzen und auf Tellern anrichten. Mit Kerbel garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
je Portion: 150 kcal / 630 kJ

7.62 Knackiger Salat mit Ei

5 Eier 10-12 EL Ol (z. B. Olivensl)

2 klein. Zwiebeln, evtl. 1 Eisbergsalat

10 EL WeiBBwein-Essig 1 Kopfsalat (z. B. Romersalat)

Zucker 4 grof. Fleischtomaten

Salz 1 Gemiisezwiebel

weiler Pfeffer 1 Dos. (425 ml) groB3e weille Bohnenkerne

Eier ca. 10 Minuten kochen. Abschrecken, schilen. Zwiebeln schilen und hacken. Essig,
3 EL Wasser, etwas Zucker, Salz und Pfeffer verrithren. Ol darunter schlagen. Zwiebeln
zugeben. Salate und Tomaten waschen, abtropfen lassen. Gemiisezwiebel schilen und
halbieren. Salate in Streifen, Zwiebel in Scheiben und Tomaten in Spalten schneiden.
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Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Eier sechsteln. Kurz vor dem Servieren vorbereitete
Salatzutaten und Marinade mischen.

Mengenangabe: 8-10 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca.: 200 kcal / 840kJ; E7 g,F14 g, KHO9 g

7.63 Knackiger Salat mit Thunfisch

Salz, weiBer Pfeffer 1 mittelgrole Zwiebel

2-3 Eier 1 Dos. (185 g) Thunfisch-Stiicke in Pflan-
4 mittelgrofle Tomaten zendl

250 g Stangensellerie 3 TL Kapern (Glas)

150 g kurze, dicke Nudeln (z. B. Tortiglioni 1 EL Zitronensaft

od. Penne) 150 g Magermilch-Joghurt

1 klein. Eisbergsalat 3-4 EL Salat-Mayonnaise

Fiir die Nudeln gut 1 1 Salzwasser aufkochen. Eier ca. 10 Minuten hart kochen. Tomaten
und Sellerie putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Nudeln ca. 8§ Minuten garen.
Inzwischen Eisbergsalat putzen, waschen. Achteln und in Streifen schneiden. Zwiebel
schilen, wiirfeln. Eier abschrecken, schilen. Nudeln abgie3en. Beides abkiihlen lassen.
Thunfisch abtropfen lassen. 2/3 Thunfisch, Zwiebel, 2 TL Kapern und Zitronensaft
piirieren. Joghurt und Mayonnaise unterriihren. Abschmecken. Ubrigen Thunfisch in
Stiicke zupfen.

Mit Eisbergsalat, Tomaten, Sellerie, Nudeln, 1 TL Kapern und Salatsof3e in einer grofien
Schiissel mischen. Eier in Scheiben schneiden und vorsichtig unterheben.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 400 kcal / 1680kJ; E22 g, F20g, KH31 g

7.64 Knackiger Sommersalat

75 g Eisbergsalat Jodsalz

200 g Salatgurke Pfeffer

40 g Radieschen 1 Messerspitze Senf
200 g Tomaten fliissiger SiiBstoff
40 g Zwiebel 2 TL Rapsol

1 EL Zitronensaft Basilikum

Salat waschen und in Stiicke zupfen. Gurke, Radieschen und Tomaten in Scheiben schnei-
den. Zwiebel wiirfeln. Zitronensaft mit Salz, Pfeffer, Senf und einem Spritzer StiBstoff
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verrithren. Raps6l mit einem Schneebesen unterrithren. Den Salat mit der Sofle und etwas
fein geschnittenem Basilikum mischen. Dazu passen kurz angebratene Putenstreifen.

7.65 Knackiger Thunfisch-Salat

150 g TK-Erbsen 175 g Salatcreme

2 Eier (Gr. M) 150 g Vollmilch-Joghurt
1 Eisbergsalat 3 EL Zitronensaft

2 mittelgrole Tomaten Salz, weier Pfeffer

1 gelbe Paprikaschote 1/2 Bd. Schnittlauch

1 Dos. (185 g) Thunfisch-Stiicke in Pflan- Petersilie zum Garnieren
zenol

Erbsen auftauen lassen. Eier ca. 10 Minuten hart kochen. Abschrecken und abkiihlen
lassen. Eier schilen und vierteln bzw. achteln.

Salat waschen, gut abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Tomaten und
Paprika putzen und waschen. Tomaten in Spalten, Paprika in Ringe schneiden. Thunfisch
abtropfen lassen und mit einer Gabel in Stiicke zupfen.

Salatcreme, Joghurt und Zitronensaft verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden und unterheben.

Vorbereitete Salatzutaten mit der Joghurt-Soe mischen. Auf einer Platte mit den Eiern
anrichten. Nach Belieben mit Petersilie garnieren. Getriank: Apfelsaft-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion: 310 kcal / 1300kJ; E17 g, F19g, KH 15 ¢

7.66 Knackiger Uberraschungssalat

2 - 3 Pakete Bacon (Friihstiicksspeck) 1 Dos. Wasserkastanien

1 Kopf Eisbergsalat 300 g TK-Erbsen, sehr fein

3 Lauchzwiebeln 1 klein. Glas Mayonnaise

4 - 5 Stangen Staudensellerie 125 g Parmesankise, frisch gerieben

Speckstreifen in einer heilen Pfanne ohne Fett auf mittlerer Gasflamme knusprig bra-
ten, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und zerbroseln. Eisbergsalat putzen, vierteln,
gut ausschleudern, in sehr feine Streifen schneiden und in eine grofle Schiissel geben.
Lauchzwiebeln putzen, in diinne Ringe, Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden. Das
vorbereitete Gemiise abwechselnd mit dem Speck auf den Eisbergsalat schichten. Dann
die gefrorenen Erbsen dariiberstreuen. Die Mayonnaise so iiber den Salat streichen, da} er
luftdicht abgeschlossen ist. Zuletzt gleichmifig mit Kise bestreuen. Die Schiissel mit Folie
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abdecken und 24 Stunden durchziehen lassen. Beim Servieren den Salat ’tortenstiickartig’
aus der Schiissel nehmen.
(4 - 6 Portionen) Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

7.67 Maissalat mit Riesengarnelen

300 g Tiefkiihlerbsen 1 Msp. Paprikapulver (edelsii3)

Salz 2 EL Salatmayonnaise

1 Eisbergsalat 100 g Sahne, saure

300 g Maiskorner aus der Dose 4 EL Orangensaft (frisch ausgepref3t)

8 Riesengarnelen (frisch oder 2 EL Tomatenketchup

tiefgefroren, in der Schale) 1 TL geriebener Meerrettich

1 Zitrone, Saft von (ersatzweise naturscharfer Meerrettich aus
2 EL Pflanzenol dem Glas oder der Tube)

2 Knoblauchzehen 1 Tropfen Tabasco (evtl. mehr)

schwarzer Pfeffer aus der Miihle etwas Brunnenkresse oder Feldsalat

1. Die Erbsen in kochendem Salzwasser 3 Minuten garen, abgieflen, in Eiswasser ab-
schrecken und gut abtropfen lassen. Den Salat putzen, waschen, trockenschiitteln und in
mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Mais auf einem Sieb abtropfen lassen. Alles in eine
Schiissel geben.

2. Garnelen aus den Schalen brechen, dabei aber die Schwinze dranlassen. Auf den
Riicken jeweils leicht einschneiden und die schwarzen Darmfiden entfernen. Garnelen
mit Zitronensaft betrdufeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Garnelen darin auf einer
Seite 2 Minuten braten. Knoblauch abziehen und zu den Garnelen pressen, mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen. Garnelen umdrehen, wiirzen und nochmals 2 Minuten braten.
Herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

3. Mayonnaise mit der sauren Sahne verrithren. Orangensaft, Ketchup, Meerrettich und
Tabasco hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dressing iiber den Salat ziehen.
Mit den Garnelen umlegen, mit Brunnenkresse oder Feldsalat garnieren. Sofort servieren.
Dazu reicht man am besten ofenwarmes Baguette und einen spritzigen leichten Weilwein.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.68 Makrelensalat mit Meerrettichsofle

1 Kopf Eisbergsalat SoB3e
1 Gemiisezwiebel 125 g Créme fraiche
250 g Tomaten 150 g Joghurt

200 g geriducherte Makrelenfilets in Ol 3 TL geriebener Meerrettich
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Salz Zucker
Pfeffer 1 EL gehackte Petersilie

Salat in Streifen, Zwiebel in feine Ringe, Tomaten in Wiirfel schneiden. Makrelenfilets
abtropfen lassen und in Stiicke schneiden. Fiir die Sofle Créme fraiche mit Joghurt und
Meerrettich verrithren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Petersilie unterrithren
und mit den Salatzutaten mischen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.69 Matjessalat mit Dill-Kriuter-Dressing

1/2 Kopf Eisbergsalat 1/2 Salatgurke

6 Matjesfilets (ca.80g) 1 rote Zwiebel

1 roter Apfel 1 Beutel Knorr Salatkronung ’Dill-Kréuter’
1/2 Zitrone, Saft von 3 EL Keimol

Den Eisbergsalat putzen, waschen und trockenschleudern. AnschlieBend in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken. Die Matjes-filets trockentupfen und in Streifen schneiden. Den Apfel
waschen, vierteln, entkernen und die Apfelviertel in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft
betrdaufeln. Die Salatgurke waschen, trockentupfen, ldngs halbieren, entkernen und in
Scheiben teilen. Die rote Zwiebel abziehen, halbieren und ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Fiir das Dill-Krduter-Dressing den Beutelinhalt *Salatkronung’ mit 3 EL Wasser
sowie dem Keimdl in einer Salatschiissel verrithren. Die Salatzutaten dazugeben und
untermischen. Evtl. mit Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 350 kcal; E16 g, F28 g, KH7 g

7.70 Melonen-Salat mit Pesto-Hahnchen

4 Hihnchenfilets (a ca. 150 g) (ca. 1,2 kg; z. B. kernlos)

3 EL (30 g) Pinienkerne 2 EL Weillwein-Essig

4-5 EL Ol 1-2 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer 4 TL Pesto (Glas)

1 Prise Zucker evtl. Kerbel und unbehandelte Limette zum
1/2 Kopf Eisbergsalat Garnieren

1/2 klein. Wassermelone

Hihnchenfilets waschen und trockentupfen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten. Herausnehmen und auskiihlen lassen. 1-2 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
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Hihnchenfilets darin pro Seite 6-7 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas
abkiihlen lassen. Salat putzen, waschen und in Stiicke oder Streifen schneiden. Melone
vierteln, Fruchtfleisch von der Schale schneiden, Kerne evtl. entfernen. Melone in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Essig, Limettensaft, Salz, Pfeffer und Zucker verriithren. 3 EL
Ol darunter schlagen. Salat, Melone und Marinade mischen, kurz ziehen lassen. Filets mit
Pesto bestreichen, H in Scheiben schneiden. Auf dem Salat anrichten. Mit Pinienkernen
bestreuen und evtl. garnieren.

Dazu: Baguette. Getrink: kiithle Weilwein-Schorle oder Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E37 g, F19¢g,KH 14 g

7.71 Nudel-Gefliigel-Salat

2 Gefliigelbriiste ohne Knochen a ca. 250 g, 1 EL feingehackter Koriander

Marinade: 1/2 TL Chilipfeffer
1 Zitrone, Saft von 1 TL Wasser )
1 Stiick Zitronengras 6 EL Erdnussol
1 TL Chilipfeffer Auferdem:
Fiir das Dressing: 250 g Hornchennudeln
2 EL feingehackter, frischer Ingwer 1 Orange .
2 EL Rotweinessig 1/2 rote Paprikaschote
1 EL Reisessig 1/2 Kopf Eisbergsalat
(ersatzweise: Weilweinessig) 1 klem‘_RadICChIO .
1 EL Honig 2 EL feingehackter Koriander
1 EL Soja-Sauce (ersatzweise glatte Petersilie)

1 EL Erdnussol

Die Gefliigelbriiste halbieren, evtl. vorhandenes Fett abschneiden. In eine flache Form
legen. Mit dem Zitronensaft betrdufeln, dann ein paar Zitronengrasscheiben und den
Chilipfeffer gleichmiBig driiberstreuen. Mit Klarsichtfolie zugedeckt tiber Nacht im
Kiihlschrank marinieren. Alle Dressing-Zutaten bis auf das Ol im Mixer vermischen. Das
Ol zuletzt in einem diinnen Strahl langsam zugieBen. Dabei weitermixen, bis das Dressing
eine cremige Konsistenz hat. Beiseite stellen. Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen
und die Nudeln darin Bissfest garen. Die Orangen schilen und filetieren. Das Gemiise
putzen und waschen. Die Paprikaschoten in ganz feine Streifen schneiden. Eisbergsalat
und Radicchio in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Nudeln abgielen und noch warm mit
der Hilfte vom Dressing vermischen. Die Gefliigelbrusthilften in erhitztem Erdnussél
pro Seite 3-4 Minuten goldbraun braten. AnschlieBend schrig in 1/2 Zentimeter dicke
Streifen schneiden. Die Nudeln auf den Salaten anrichten. Die Gefliigelbrust-Streife n,
Oran genfilets, Paprika-Streifen und den Koriander darauf verteilen. Gleichmifig mit dem
restlichen Dressing betrdufeln. Sofort servieren.
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Tipps: Fleisch am besten iiber Nacht marinieren!

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Niahrwerte pro Portion: 529 kcal / 2213 kJ; E38 g, F21 g, KH47 g

7.72 Nudelsalat auf griechische Art

300 g Hornchennudeln 100 g Féta

Salz 2 rote Zwiebeln

1 TL getr. Oregano 300 g Vollmilchjoghurt
4 EL Olivendl 4 EL Milch

1/2 Eisbergsalat 2 Knoblauchzehen

1/2 Salatgurke Pfeffer a.d. Miihle

2 gelbe Paprikaschoten 50 g schwarze Oliven

Die Nudeln nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgiefen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen. Mit Oregano und 1 EL Olivenol vermengen.

Den Eisbergsalat putzen, waschen, zerpfliicken und abtropfen lassen. Die Gurke abbrausen,
putzen, lidngs vierteln und in Scheiben teilen. Die Paprika waschen, halbieren, putzen und
entkernen. Die Schoten in Stiicke schneiden. Den Schafskise in Stiicke teilen. Zwiebeln
abziehen und in Ringe schneiden.

Joghurt mit Milch und 3 EL Olivendl in einer kleinen Schiisselglatt rithren. Den Knoblauch
abziehen und hineinpressen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.
Nudeln, Gurke, Paprika und Eisbergsalat in einer grof3en Schiissel mischen. Zwiebelringe,
zerbrockelten Feta und die Oliven dariiber verteilen. Den Nudelsalat servieren. Das
Joghurt-Dressing getrennt dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person: 560 kcal; E19 g, F25 g, KH63 g

7.73 Nussfrischkisebillchen auf Salat

1 Beet(e) Kresse Salz, Pfeffer, Zucker

1 Kopf Eisbergsalat 6 EL Kaltgepresste Rapsolspezialitdten
1 Stangensellerie 6 EL Obst-Essig

200 g Doppelrahm-Frischkise 2 Bd. Radieschen

je 50 g Hasel- und Walniisse

Sellerie putzen, waschen, in kleine Stiicke schneiden. 2 Minuten in kochendem Wasser
blanchieren. Radieschen putzen, waschen, in Scheiben schneiden. Eisbergsalat ebenfalls
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putzen, waschen und klein schneiden. Kresse kurz abschneiden. Essig, Rapsol und Kresse
verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Vorbereitete Salatzutaten und Sof3e
vermengen. Zugedeckt ca. 20 Minuten ziehen lassen. Inzwischen Niisse fein hacken.
Frischkédse mit 2 Teeloffeln abstechen und kurz in den Niissen wenden. Salat nochmals
abschmecken und mit den Kisebillchen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
480 kcal / 2010 kJ

7.74 Peterchens Leibgericht

2 EL Zitronensaft 150 g Sahnejoghurt
4 -5 EL Milch 1 Kopf Eisbergsalat
300 g Champignons 1/8101

Pfeffer, Salz
2 EL mittelscharfer Senf

250 g Doppelrahm- Weichkése
2 Tabletts Kresse
1 Eigelb

Kise grob schneiden. Eisbergsalat putzen, in feine Streifen schneiden und trockenschleu-
dern. Champignons putzen und diinnblittrig schneiden. Alles zusammen mit der Kresse
in eine Schiissel geben. Senf, Eigelb, Ol und Joghurt in einer anderen Schiissel verriihren.
Zitronensaft und Milch darunter mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber den Salat
schiitten und vorsichtig unterheben.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.75 Picknick-Schichtsalat

2 Eier 150 g Vollmilch-Joghurt

1 Dos. (425 ml) Maiskorner
1 Glas (370 ml) Selleriesalat
1 Dos. (580 ml) Ananasstiicke

1 TL Zitronensaft
Salz, Cayennepfeffer
100 g gekochter Schinken

1/2 Eisbergsalat
1 Bd. Radieschen
200 g Salat-Mayonnaise

1/2 Bd. Schnittlauch
75 g geriebener Gouda

Eier hart kochen. Abschrecken, schilen und abkiihlen lassen. Mais, Sellerie und Ananas
abtropfen lassen, den Ananassaft dabei auffangen. Eisbergsalat und Radieschen putzen und
waschen. Salat in feine Streifen, Radieschen in diinne Scheiben schneiden. Mayonnaise,
Joghurt, 2 EL. Ananas- und den Zitronensaft verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schinken in feine Streifen, Eier in Scheiben schneiden. Schnittlauch waschen und fein
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schneiden. Alles in 6 Glaser schichten. Getriank: kiihles Bier.

Mengenangabe: 6 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 360 kcal; E15 g, F20g, KH27 g

7.76 Pikanter Reissalat mit Cabanossi

125 g Langkornreis kasalami)

250 ml Gemiisebriihe Salz, Pfeffer

1 Avocado 6 EL Olivenol

5 EL Limettensaft 150 g Kidneybohnen (Dose)
2 rote Chilischoten 100 g Maiskorner Dose

1 Kopf Eisbergsalat 1 Tiite Tortillachips

200 g Cabanossi (pikante gerducherte Papri-

Reis in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen. Gemiisebrithe kurz aufkochen
Lassen, den Reis dazugeben und ca. 20 Min. bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Anschlieend
den Reis in ein Sieb abgieBen und abkiihlen lassen. Avocado schilen, halbieren und den
Stein entfernen. Das Fruchtfleisch in Scheiben teilen und mit 2 EL Limettensaft betraufeln.
Chilis abbrausen, trockentupfen, halbieren, Kerne und weile Hautchen entfernen. Die
Schoten in feine Wiirfel schneiden. Den Eisbergsalat putzen, waschen, gut abtropfen lassen
und anschlieBend in Streifen teilen. Cabanossi schrig in diinne Scheiben schneiden. Den
restlichen Limettensaft mit Salz, Pfeffer verriihren und das Olivendl mit einem Schnee-
besen unterschlagen. Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen. Beides mit Avocado-,
Cabanossischeiben, Chiliwiirfeln, Reis und Eisbergsalatstreifen vorsichtig in einer Schiissel
mischen. Den Reissalat auf 4 Schalen verteilen. Das Limetten-Dressing nochmals kurz
verrithren und {iber den Salat traufeln. Mit Tortillachips anrichten und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Min.
pro Person: 685 kcal; E15 g, F53 g, KH37 g

7.77 Reis-Hiahnchen-Salat mit schwarzen Bohnen

250 g Reis 5 EL gehackter Koriander
500 ml Briihe Salz

1 Prise Safran Tabasco

2 Tomaten 1 /4 Kopf Eisbergsalat

1 griine und 50 g Selleriestreifen (Glas)
1 gelbe Paprika 400 g Hahnchenbrustfilet

1 Zwiebel 2 EL Honig
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2 EL Essig 150 ml Milch

2 EL Ol 2 EL Zitronensaft

Pfeffer 1 Knoblauchzehe

150 g Sauerrahm 300 g frisch gekochte, schwarze Bohnen

Den Reis unter flieBendem Wasser waschen und mit der Brithe aufkochen. Den Safran
dazugeben und zudeckt bei kleinster Hitze ca. 20 Min. quellen. Anschlieend abkiihlen
lassen.

Tomaten abbrausen, putzen, wiirfeln. Griine Paprika halbieren, entkernen, abbrausen,
wiirfeln. Zwiebel abziehen, wiirfeln. Alles mit 2 EL Koriander vermischen, mit Salz und
Tabasco wiirzen. Eisbergsalat putzen, abbrausen, in Streifen schneiden. Gelbe Paprika
halbieren, entkernen, abbrausen, in feine Streifen schneiden. Sellerie abtropfen lassen.
Hiéhnchenfleisch abbrausen, trocken tupfen und wiirfeln. Honig mit Essig verriihren,
Fleisch damit vermischen und in heiem Ol unter Wenden ca. 5 Min. braten, salzen und
pfeffern.

Sauerrahm mit Milch und Zitronensaft glatt rithren. Knoblauch abziehen, fein hacken,
mit dem iibrigen Koriander zur Sofle geben, abschmecken, in ein Schélchen fiillen. Salat,
Sellerie und Bohnen mischen, mit dem Reis auf Schilchen verteilen. Hihnchenwiirfel und
etwas Salsa auf dem Salat verteilen. Ubrige Salsa extra dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 25 Min.

Vorbereiten ca. 40 Min.

pro Person ca.: 570 kcal; E35 g, F17 g, KH 68 g

7.78 Rohkostsalat

1 Kopf Eisbergsalat 1 Bd. Schnittlauch

250 g Mohren 1 Bd. Petersilie

1 Kohlrabi 2 Knoblauchzehen (nach Belieben)
Salatgurke Salz

150 g Holland-Gouda, alt weiller Pfeffer

200 g Doppelrahmfrischkise 1 Kistchen Kresse

2 Becher Joghurt

Zuerst das Gemiise vorbereiten: den Eisbergsalat putzen und in mundgerechte Stiicke
zerpfliicken. Waschen und im Sieb abtropfen lassen. Mohren und Kohlrabi schilen,
waschen und auf dem Gemiisehobel grob raspeln. Die Gurke waschen und auf dem Hobel
in diinne Scheiben schneiden.

Fir die Sauce den Kise fein reiben. Zusammen mit Frischkédse und Joghurt cremig
rithren. Schnittlauch und Petersilie waschen und fein hacken, unter die Sauce rithren. Den
Knoblauch schilen und durch die Presse in die Sauce driicken. Griindlich verriithren. Mit
wenig Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.



7.79 Rote Bete-Salat 69

Das Gemiise auf einer Platte anrichten oder auf Portionstellern verteilen. Mit der Kresse
dekorieren und die Sauce getrennt dazu reichen.

Frisch aufgebackenes Stangenweifibrot schmeckt am besten dazu.

Tipp: Geriebener alter Gouda ist eine ideale Zugabe zu Salatsaucen. Er wiirzt kriftig und
rundet den Geschmack ab. Salz ist kaum noch nétig. Deshalb: Zuerst den Kése unterriihren,
dann abschmecken.

7.79 Rote Bete-Salat

2 Blatter Eisbergsalat 1 Knoblauchzehe

1/2 Kopf Radicchio Salz

1 Rote Bete 2 EL Weinessig
1 Mohre 3 EL Olivenol

1 Stg. Sellerie 1 TL Kapern

2 Sardellenfilets

Salatblitter in Streifen schneiden. Rote Bete und Mohre raspeln, Stangensellerie in feine
Scheiben schneiden. Sardellenfilets kalt abspiilen, sehr fein hacken, Knoblauch durch die
Presse driicken, beides mit Essig und o) gut verrithren. Marinade abschmecken, iiber die

Salatzutaten geben und durchmischen; mit Kapern bestreut servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

7.80 Salat mit Avocado und Mango

4 Weizenteig-Rondellen (Fertig- Tortillas)
1 EL feiner 2-Minuten-Mais

1/2 TL mexikanische Gewiirzmischung (z.

B. Taco Seasoning Mix)

SAUCE
2 Limetten, nur Saft
5 EL Sonnenblumendl
1 TL griiner Tabasco
1/2 TL mexikanische Gewiirzmischung
1 EL Korianderblittchen, fein gehackt
Salz, nach Bedarf

SALAT

1/2 klein. Eisbergsalat

2 Stingel Stangensellerie, in feinen Schei-
ben

1 Frithlingszwiebel mit dem Griin, in feinen
Ringen

1 reife Mango, gewiirfelt

1 reife Avocado, halbiert, entsteint, ge-
schilt, in Streifen

4 EL eingelegte Jalapenos-Scheiben (siche
Hinweis)

gebackene Tortilla-Streifchen und Korian-
derblittchen fiir die Garnitur

Von den Tortillas mit einer Schere einen ca. 2 cm breiten Rand abschneiden, diesen in
schmale Streifen schneiden. Tortillas mit etwas Wasser bestreichen, Mais mit Gewiirz-
mischung mischen, Tortillas damit bestreuen, mit dem Wallholz etwas andriicken. Die
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Tortillas in die Formchen legen. Formchen und Tortilla- Streifchen auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.

BLINDBACKEN: ca. 5 Min. in der unteren Hilfte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.
Tortilla-Streifchen herausnehmen, fiir die Garnitur beiseite stellen. *Knusper-Kronli® 3
Min. fertig blindbacken, herausnehmen, aus den Férmchen nehmen, auskiihlen.

SAUCE: Alle Zutaten fiir die Sauce mischen, salzen.

SALAT: Den Salat halbieren, in sehr feine Streifen schneiden. Mit Stangensellerie, Friih-
lingszwiebel, Mango und 2/3 der Salatsauce mischen, auf die *Knusper-Kronli’ verteilen.
Avocado und Jalapenos auf dem Salat anrichten, mit der restlichen Sauce betriufeln,
garnieren.

HINWEIS: Jalapenos (’chalapenjos’ gesprochen) sind kegelférmige griine Chilis aus
Mexiko. Sie sind milder als die fernostlichen Chilis und werden eingelegt in der Lebens-
mittelabteilung von Warenhdusern oder frisch nur in mexikanischen Spezialititenldden
angeboten. Statt Jalapenos konnen Sie auch in Essig eingelegte Peperoncini, in Ringe
geschnitten, verwenden.

Tipp: Mango beidseits entlang dem flachen Stein halbieren. Fruchtfleisch in der Schale in
Wiirfel schneiden. Schale von unten her nach oben driicken, Fruchtfleisch mit dem Messer
ablosen.

Mengenangabe: 4 Backférmchen
Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.
Blindbacken: ca. 8 Min.

7.81 Salat mit Bacon und Croatons

150 g Friihstiicksspeck 1 Prise Zucker

1 groB. Eisbergsalat 8-10 EL Ol

5 EL WeiBwein-Essig 5 Scheib. Toastbrot

2-3 TL mittelscharfer Senf 2 EL Butter/Margarine

Salz, weiler Pfeffer 30 g Parmesan-Kise im Stiick

Friihstiicksspeck in einer Pfanne ohne Fett knusprig auslassen. Auf Kiichenpapier abtropfen
und auskiihlen lassen. Dann zerbrockeln.

Eisbergsalat putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Essig, Senf, Salz, Pfeffer und
Zucker verriihren. Ol darunterschlagen. Salat und Marinade locker mischen.

Brot entrinden und in Wiirfel schneiden. Fett im Speckfett erhitzen. Brot darin rundherum
goldbraun braten. Parmesan mit einem Sparschéler in feine Spine hobeln. Salat mit
Baconstiickchen, Crotitons und Parmesan bestreuen.

Siehe auch Party-Vorschlag 02/1998

Mengenangabe: 10-12 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 180 kcal / 750kJ; E5 g, F15g, KH7 g
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7.82 Salat mit Erdnussdressing

1 klein. Eisbergsalat
1 Bd. Friihlingszwiebeln

71

100 g Sojabohnenkeime
150 g Erdnusscreme mit Stiicken

2 Mo6hren 125 ml Gemiisebriihe,
250 g Brokkoli 1 TL Sambal Oelek,

1 rote Paprika 2 Knoblauchzehen
200 g Champignons 2 EL Sojasof3e

Salz

Salat und Gemiise putzen, waschen. Salat in Streifen, Friihlingszwiebeln in ca. 5 cm lange
Stiicke, Mohren in ca. 3 cm lange Stucke, Brokkoli in Roschen, Stiele in Wiirfel und
Paprika in Streifen teilen. Pilze putzen und abreiben. Alles, bis auf den Salat, in Salzwasser
4 Min. kochen. Keime kurz mitkochen. Abschrecken und abtropfen lassen.

Erdnusscreme, Brithe und Sambal piirieren. Knoblauch abziehen und dazupressen. Mit
Sojasofle wiirzen. Gemiise und Sof3e auf Salat geben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
pro Person: 300 kcal; E17 g, F20 g, KH 15 g

7.83 Salat mit Frenchdressing

4 Blitter Eisbergsalat 1/2 kl. Zwiebel

1/2 K. Radicchio Salz

50 g Feldsalat Pfeffer

2-3 EL Weinessig 1/2 TL Zucker
2 TL Dijonsenf 4 EL Ol

1 Schalotte oder

Salatzutaten waschen und abtropfen lassen. Eisbergsalat und Radicchio in Streifen schnei-
den. Alle Zutaten fiir das Frenchdressing gut verriihren, Schalotte ganz fein geschnitten
zugeben, abschmecken und iiber die gemischten oder getrennt angerichteten Salatzutaten
gieflen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.84 Salat mit frittierten Sardellen

1 Bd. Portulak
400 g Vollreife Tomaten

1/2 Eisbergsalat
1/2 Bd. Rucola



72 7 SALATE

1 Salatgurke 5 EL Olivenol

250 g Feta 200 g kleine frische Sardellen
100 g schwarze Oliven etwas Mehl zum Bestduben
etwas Salz Olivenol zum Frittieren

etwas Pfeffer aus der Miihle einige Zweige frischer Oregano
1 Zitrone, Saft von 1 unbehandelte Zitrone

Eisbergsalat in breite Streifen oder gro3e Wiirfel schneiden. Rucola und Portulak verlesen,
waschen und gut abtropfen lassen. Tomaten achteln. Salatgurke so schilen, dass noch
Streifen von der griinen Schale stehen bleiben. Dann der Lange nach vierteln und quer in
1 cm breite Stiicke schneiden. Alles in eine Schiissel geben. Feta in Wiirfel schneiden, die
Oliven entkernen und zugeben.

Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivendl solange verriihren, bis sich das Salz aufgelost hat.
Die kiichenfertigen Sardellen waschen und trockentupfen. Mehl mit Salz und Pfeffer
vermischen und die Sardellen damit bestduben.

Olivendl in einer Fritteuse oder tiefen Pfanne auf 180 °C erhitzen und die Fischchen darin
goldbraun und kross frittieren. Mit einem Schaumléffel herausnehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen, leicht salzen und auf den Salat geben.

Zum Schluss mit der Ol-Zitronen-Marinade betriufeln, mit frisch gehackten Oreganobl:it-
tern bestreuen und mit Zitronenspalten belegen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.

7.85 Salat mit Hihnchenbrust

Hdhnchenbrust Dressing
2 Hahnchenbriiste 3 EL Olivenol
2 EL Olivenol 1 EL Sherryessig
Salat 2 EL Cream Sherry
1 EL Senf

3 Handvoll Eisbergsalat

1 Handvoll Radicchio

6 Sherrytomaten

1 Handvoll frische Kriuter, Petersilie,
Schnittlauch, Thymian, Ysop, ...

1 Schalotte
Pfeffer aus der Miihle, Salz
etwas getrockneter Thymian

Ein leichtes Abendessen fiir den Sommer.

Hihnchenbriiste abwaschen, abtrocknen und pfeffern. Olivendl in einer Grillpfanne stark
erhitzen und die Hihnchenbriiste von beiden Seiten scharf anbraten. In Alufolie einpacken
und ruhen lassen.

Die Salate waschen, verlesen und mit den Kréutern auf zwei grolen Tellern verteilen.

Die Zutaten fiir das Dressing in einen Schiittelbecher geben und miteinander vermischen,
bis eine geschmeidige Emulsion entsteht. Zwei Drittel des Dressings iiber den Salat geben.
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Die lauwarmen Héhnchenbriiste schrig aufschneiden und auf dem Salat anrichten. Den
Rest des Dressings und etwas Fleur de Sal dariiber geben. Mit Kriutern dekorieren.

Dazu: Baguette

Getrinketipp: ein leichter aromatischer Weilwein

Mengenangabe: 2 Portionen

7.86 Salattorte mit gekochtem Schinken

1 Eisbergsalat 4 Kirschtomaten

1 Gemiisezwiebel 3 Knoblauchzehen

1 Salatgurke 300 ml Buttermilch

500 g Tomaten 150 g korniger Frischkise
1 Bd. Radieschen 2 EL Schnittlauchréllchen
1 Stange Porree 1 EL Zitronensaft/Salz
250 g gekochter Schinken Pfeffer

5 hartgekochte Eier 1 TL Paprikapulver

250 g geraspelter Gouda

Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern, in Streifen schneiden. Zwiebel schilen,
halbieren. Gemiise waschen, putzen. Zwiebel, Gurke, Tomaten, Radieschen in Scheiben,
Porree in Ringe teilen. Schinken wiirfeln. Eier pellen, in Scheiben schneiden.

Vorbereitete Zutaten in eine Springform schichten. Mit Késeraspeln bestreuen. Kirschto-
maten waschen und mit Spiechen auf die Torte stecken.

Knoblauch schilen, durch die Presse driicken und mit Buttermilch, Frischkése, Schnittlauch
sowie Zitronensaft verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Springformrand vorsichtig von der Torte I6sen. Salatdressing separat dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Min.
pro Personen: 630 kcal; E19 g, F25 g, KH23 g

7.87 Salatvariation mit Mandel-Rauten

Mandel-Rauten: 40 g Mandelblitter
30 g Mehl Salat:
30 g Zucker 80 g Schikoree
4 Eier . 80 g Eisbergsalat
125¢ we}che Butter 80 g Brunnenkresse
60 ml Mllch 3 Orangen
60 g geriebene Mandeln

160 g frisch geriebener Parmesankise Rote Bete-Orangen-Vinaigrette:
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400 g frische Rote Bete 3 EL warmes Wasser
1 Bd. Petersilie 2 Orangen, Saft von
1 Bd. Dill Salz

4 EL Weillweinessig Pfeffer

6 EL Olivenol Zucker

Fiir die Mandel-Rauten Mehl, Zucker, Eier, Butter und Milch so lange riihren, bis der Teig
glatt ist. Geriebene Mandeln und Parmesan unterheben. Masse etwa 1/2 cm dick auf ein
Backblech streichen, mit Mandelblittern bestreuen und im Backofen goldgelb backen.
Schaltung: 170 - 180°, 2. Schiebeleiste v. u. 160 - 180°, Umluftbackofen 15 - 20 Minu-
ten Die heiBle Teigplatte in 8 cm grofle Rauten schneiden. Schikoree, Eisbergsalat und
Brunnenkresse putzen, waschen, in Stiicke zupfen und in eine Schiissel geben. Orangen
filetieren.

Fiir die Vinaigrette die Rote Bete weich kochen, schilen und im Mixer zerkleinern. Dann
durch ein Sieb passieren. Petersilie und Dill fein hacken. Rote Bete-Piiree mit Essig, Ol und
Wasser verriihren. Orangensaft und Kriuter dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Vinaigrette mit dem Salat vermengen. Salat mit Orangenfilets garnieren und
mit den Mandelrauten anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.88 Schichtsalat ’light’

Fiir den Salat Lightlife)
1 Stange Porree Fiir das Dressing
1/2 klein. Eisbergsalat | Eigelb
1 klein. Dose Mais (285 ml) Salz
1 klein. Dose Ananasstiicke (235 ml) 1 TL Dijon-Senf
1 Glas Selleriestreifen (190 ml) 50 ml O1
4 hart gekochte Eier Pfeffer
200 g Kochschinken in Streifen 150 g Naturjoghurt (1,5 %)

200 g fettarmer Kidse (z. B. Leerdamer 5 gy Weinessig

Porree, Salat putzen, abbrausen, in Ringe bzw. Streifen schneiden. Mais, Ananas, Sellerie
abtropfen lassen. Eier pellen, in Scheiben teilen. Kise in Streifen schneiden. Salatzutaten
bis auf den Kise wie auf dem Foto zu sehen in Gléser schichten.

Fiir die leichte Mayonnaise Eigelb mit 1 Prise Salz und Senf aufschlagen. Ol erst tropf-
chenweise, dann in diinnem Strahl zufiigen und so lange schlagen, bis eine cremige Masse
entsteht. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Mit Joghurt und Essig verrithren, abschmecken.
Dressing auf dem Schichtsalat verteilen, mit den Késestreifen bestreuen, zugedeckt iiber
Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen
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Vorbereiten ca. 20 Min.
Kiihlen ca. 8 SM.
pro Person ca.: 380 kcal; E37 g, F16 g, KH21 g

7.89 Schichtsalat mit Chili-Beef

400 g stichfeste saure Sahne oder Schmand 1 Salatgurke

4 EL Milch 400 g Mohren

4 EL WeiBwein-Essig 1 Eisbergsalat

2 EL Senf (z. B. je 1 EL grober und mittel- 1 grof3. Zwiebel

scharfer) 500 g Huft- oder Beefsteak
Salz, Pfeffer 1 EL O1

Zucker 1/2 TL Sambal Oelek, ca.

Saure Sahne, Milch, Essig und Senf verrithren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken.

Gurke putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Méhren schilen,
waschen und raspeln. Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden.

Vorbereitete Salatzutaten und Salatsole abwechselnd in eine hohe Salatschale schichten.
Mit Sof3e abschlielen.

Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden.
Im heiBen Ol rundherum ca. 4 Minuten braten. Zwiebelringe kurz mitbraten. Beides mit
Salz und Sambal Oelek wiirzen und auf dem Schichtsalat anrichten.

Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4-6 PERSONEN
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 250 kcal; E22 g, F12 g, KH 11 g

7.90 Schichtsalat mit Joghurtsofie

400 g Eisbergsalat 200 g Naturjogurt

400 g Tomaten 75 ml Essig

4 Mohren Salz, Pfeffer

1 Salatgurke 1 Pr. Zucker

1 Stange Porree einige Tropfen Pfeffersofe
100 ml Sahne

Salat und Gemiise waschen, putzen. Salat in Stiicke zupfen, Gemiise in Scheiben bzw. Strei-
fen schneiden. Salatzutaten schichtweise in eine Schiissel geben. Fiir das Dressing Sahne,
Joghurt und Essig glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker sowie Pfeffersofle abschmecken
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und gleichméBig auf dem Salat verteilen. Vor dem Servieren evtl. mit Kirschtomatenhilf-
ten, Radieschenscheiben, Gurkenscheiben und Paprikawiirfeln garnieren.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 70 kcal; E3 g, F2g, KHO g

7.91 September Salat

1 klein. Eisbergsalat wenig Pfeffer

1 Lattich 1/2 TL Salz

1 Zucchini 1 TL Senf

2 Riiebli 1 Knoblauchzehe, gepresst
Sauce 2 EL Zitronensaft

Schnittlauch, feingeschnitten 4ELOl

Eisbergsalat und Lattich in Blitter teilen, waschen, abtropfen lassen, Lattich anschlieend
in Streifen schneiden. Riiebli schilen, mit dem Sparschiler iiber die ganze Linge des
Riieblis diinne Streifen (Locken) hobeln. Zucchini waschen, in diinne Scheiben schneiden.
Fiir die Sauce alle Zutaten gut verriihren.

Anrichten: Eisbergsalatblitter auf eine runde Platte anrichten. Lattichstreifen, Riieblilocken
und Zucchinirddchen darauf verteilen, Sauce kurz vor dem Servieren driibergiefen.

7.92 Sommerliche Salatschiissel mit Pfirsichfilets und Garnelen in Joghurt-

Currydressi
1 Kopf Eisbergsalat 8 Garnelen (2 20 g)
Jodsalz, Pfefter 1 TL griine Pfefferkorner
1/161 Apfelsaft 1 Pfirsich
1 EL kaltgepresstes Rapsol 1 Tomate
1 EL weiBer Balsamico 2 Rucolablitter
1 TL Currypulver 6 Chicoréeblitter
60 g Sauerrahm 6 Lollo Biancoblitter
60 g Joghurt 6 Lollo Rossoblitter
1 EL Minze 80 g Buschbohnen

Vorbereitung: Garnelen schilen, Darm entfernen, sdubern und in Rapsdl auf den Biss
braten, wiirzen. Bohnen oben und unten abschneiden, schrige 3 cm dicke Stiicke schneiden,
in leichtem Salzwasser auf den Biss kochen, abtropfen lassen. Tomate abziehen, entkernen,
in Filets schneiden. Minze abzupfen; Pfirsich abziehen, halbieren, entkernen und in Spalten
schneiden. Lollo Rosso und -Bianco sidubern, in kleine Blitter reilen. Eisberg und Rucola
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sdubern, in grobe Streifen schneiden, mit Chicoréeblittern als Grundbett in tiefem Teller
anrichten. Bohnen, Tomaten, Pfirsich und Garnelen, griinen Pfeffer, Minze, Lollo Rosso
und Bianco in eine Schiissel geben und vermengen.

Zubereitung: Joghurt, Sauerrahm, Currypulver, Balsamico, Rapsol, Apfelsaft gut glatt
rithren und mit Jodsalz und wenig Pfeffer wiirzen. Dressing iiber bunte Salatmischung
geben, gut durchmengen, etwas einziehen lassen. Salatkomposition auf vorbereitetem
Teller anrichten, rundum noch etwas Dressing angief8en, mit Melissestrau3chen garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen

7.93 Sommerlicher Gartensalat

4 klein. Puten- oder Schweineschnitzel (aca. 1 Bd. Radieschen

80 g) 150 g Cocktailtomaten
1 EL Zitronensaft 1/2 Salatgurke

150 g Zuckerschoten Pfeffer

Salz 4 EL Ol

1/2 TL Zucker 1 Pkg. Salatkrduter
1/2 Kopf Eisbergsalat

Schnitzel abbrausen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betridufelt ca. 15 Min. marinieren.
Zuckerschoten abbrausen, putzen und in kochendem Salzwasser mit Zucker ca. 2 Min.
garen. Dann abgieen und abschrecken.

Eisbergsalat und Radieschen putzen und abbrausen. Den Salat zerpfliicken und die Radies-
chen in Scheiben teilen. Tomaten und Salatgurke abbrausen, Tomaten halbieren, Gurke in
diinne Scheiben hobeln. Die Salatzutaten auf einer Platte anrichten.

Die Schnitzel trocken tupfen, salzen, pfeffern und in 2 EL heiBem Ol je Seite 1-2 Min.
braten.

Die Salatkriuter mit 3 EL Wasser und dem iibrigen Ol verriihren. Die Schnitzel auf den
Salat geben und alles mit dem Dressing betrdufeln. Nach Wunsch mit Zitronenscheiben
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 6 Min.

Marinieren ca. 15 Min.

Vorbereiten ca.20 Min.

pro Person ca.: 300 kcal; E18 g, F18 g, KH 15 g

7.94 Sommersalat a la nicoise
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Zutaten
200 g Pellkartoffeln vom Vortag
30 g Sardellenfilets
250 g Artischockenherzen aus der Dose
1 Dos. Thunfisch in Ol
(Abtropfgewicht etwa 150 g)
2 klein. rote Zwiebeln
1 Bd. Radieschen
1 Eisbergsalat
200 g gegarte griine Bohnen

Marinade
3 EL Balsamico-Essig
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1 EL Wasser

1 TL scharfer Senf

1/2 TL Salz

Pfeffer

1 zerdriickte Knoblauchzehe

5 bis 6 El. Olivenol

1 hartgekochtes Ei

1/2 Tasse schwarze

Oliven

2 EL gehackte Krauter (Petersilie,
Schnittlauch, Pimpinelle, Thymian, etwas
Rosmarin)

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Sardellenfilets, Artischockenherzen und
Thunfisch abtropfen lassen. Zwiebeln in Ringe, Radieschen in Scheiben schneiden. Eis-
bergsalat und Thunfisch in Stiicke teilen. Alle Salatzutaten miteinander vermengen. Fiir die
Marinade Essig mit Wasser, Senf, Salz, Pfeffer und Knoblauch verriihren, Ol unterriihren,
iber den Salat geben und mischen. Salat auf einer Platte anrichten, mit Eiachteln und
Oliven garnieren und mit Krautern bestreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen

7.95 Supersommersalat

Salat 3 klein. San Marzano Tomaten
150 g Hahnchenbrustfilet ohne Haut etwas Margarine
100 g Handkése mit Kiimmel

e ) Dressing
(Haltl.aarkel.t mind. npch drei WO(.:hen, 1/2 EL Olivensl
dann 1.st er innen weif} und quarkig.) 1 rote Zwiebel
1/2 Elsl?ergsalat 1 EL Senf
50 g Spinatsalat 3 EL Wasser
1 Bd. gelber Lowenzahn 2 Tabletten SiiBstoff
1 Gurke

) 3 EL Rotweinessig
5 Radieschen Salz, Pfeffer
Die Héhnchenbrust in einer beschichteten Grillpfanne von beiden Seiten, ohne oder mit
ganz wenig Fett, langsam garen. Den Handkise in feine Wiirfel schneiden und die iibrigen
Salate putzen und waschen. Gurke, Tomaten und Radieschen klein schneiden.

Dressing: Fiir das Dressing die Zwiebel fein schneiden, etwa fiinf Minuten im Wasser
kocheln und den SiiBstoff darin auflssen. Dann Senf, Ol, Essig und Salz dazugeben und mit
einem Piirierstab gut mixen. Alle Salate mit dem Dressing mischen und den Kése und die
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geschnittene Hithnerbrust untermengen. Anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

7.96 Thunfisch-Eier-Salat mit Mayo-Dressing

200 g TK Erbsen Salz

1 Eisbergsalat 4 Eier

2 Lauchzwiebeln 2 EL Milch

1 Dos. Thunfisch im eigenen. Saft 2 EL Weillweinessig
2 EL Salatmayonnaise Pfeffer

400 g festkochende Kartoffeln

Kartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser ca. 25 Min. garen. Eier in Wasser in
ca. 10 Min. hart kochen. Erbsen kurz in kochendem Salzwasser blanchieren. Abgieflen,
kalt abschrecken, abtropfen lassen. Salat und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Salat in
Streifen, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Thunfisch abtropfen lassen und zerpfliicken.
Kartoffeln, Eier abschrecken, etwas ausdampfen lassen, pellen und in Scheiben schneiden.
Alle Zutaten vermengen und auf Tellern verteilen. Mayonnaise, Milch und Essig verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, iiber den Salat trdufeln,

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Min.
Person ca.: 350 kcal; E22 g, F19g, KH22 g

7.97 Tuna-Salat >Thousand Island’

1 Zwiebel 3 EL Sahne

1 gelbe Paprikaschote 3 EL Ketchup

2 Tomaten Salz

1 Dos. Thunfisch in Ol (125 g) Chilipulver

1/2 Eisbergsalat 2 EL Schnittlauchréllchen

50 g Salatmayonnaise

Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne Streifen schneiden. Paprika putzen, abbrausen,
halbieren, entkernen, weile Trennhdute entfernen. Paprika anschliefend in Streifen schnei-
den. Tomaten abbrausen, vom Stielansatz befreien, achteln. Thunfisch abtropfen lassen, in
grobe Stiicke zerpfliicken.

Eisbergsalat grob zerkleinern, waschen, trockenschleudern, auf Tellern anrichten. Thun-
fischstiicke, Zwiebel und Paprika darauf verteilen.

Mayonnaise, Sahne und Ketchup fiir das Dressing miteinander verrithren, mit Salz und
Chilipulver abschmecken. Dressing iiber den Salat verteilen. Tomatenachtel dekorativ auf
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dem Salat verteilen und mit dem Schnittlauch bestreuen.
Das cremige Dressing wird leichter, wenn man die Mayonnaise statt mit Sahne mit Milch
verriihrt.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: ca.: 240 kcal; E7 g, F21 g, KH6 g

7.98 Uberbackener Eisbergsalat

1 Kopf Eisbergsalat Salz, Pfeffer a. d. Miihle
500 g Fleischtomaten 2 EL Weillweinessig
500 g Mozzarella 2 EL Ol

4 diinne Rumpsteaks (a 120 g) Fett fiir das Backblech
20 g Butterschmalz 1 TL Oregano

Salat putzen, dullere 4 Blétter ganz lassen, andere in Streifen schneiden. Tomaten waschen,
Stiel entfernen. Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. Rumpsteaks im heiflen
Butterschmalz von jeder Seite ganz kurz anbraten, salzen und pfeffern. Essig mit Salz,
Pfeffer und Ol verriihren. Salatstreifen darin kurz wenden. Salatbliitter auf ein gefettetes
Backblech legen. Salatstreifen draufgeben, mit Rumpsteaks und Tomatenscheiben belegen
und mit Salz, Pfeffer und Oregano kriftig wiirzen. Mozzarella darauflegen. Backblech
auf der mittleren Einschubleiste unter den vorgeheizten Backofengrill setzen. Eisbergsalat
10 Minuten iiberbacken. Oder im vorgeheizten Ofen bei 250 Grad (Gas 5-6) 15 Minuten
tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Umluft: 12-15 Minuten bei 250 Grad

Garzeit: 10 Minuten

Vorbereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 651 kcal / 2640 kJ; E46 g, F44 g, KHS8 g

7.99 Wiirziger Schichtsalat

10 Eier 1 Glas (500 ml) Salat-Mayonnaise
600 g Tomaten 200 g saure Sahne

2 Zucchini (ca. 450 g) 3 EL Krauteressig

1 Eisbergsalat 100 g Schlagsahne

3 mittelgrofle Zwiebeln 1 EL Zucker

300 g gekochter Schinken in Scheiben Salz, Pfeffer

250 g mittelalter Gouda

Eier hart kochen. Abschrecken. Tomaten, Zucchini und Salat putzen, waschen. Tomaten
und Zucchini in Scheiben, Salat in Streifen schneiden. Zwiebeln schilen und in Ringe,
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Schinken in Streifen schneiden. Kése reiben. Eier schilen, vierteln.

Vorbereitete Zutaten nacheinander in die Schiissel schichten. Kése und Eier darauf vertei-
len.

Mayonnaise, saure Sahne, Essig und Sahne verriihren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken. Uber den Salat gieBen und iiber Nacht ziehen lassen.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Wartezeit ca. 12 Std.
pro Portion ca.: 300 kcal / 1260 kJ; E14 g, F23 g, KHb6 g
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8 Sonstiges

8.1 Garnelencocktail Cocktail di gamberetti

12 Kirschtomaten Einige Tropfen Tabasco

4 Friihlingszwiebeln 1/2 Eisbergsalat

1 Roter Peperoncino 1 Reife Avocado

1 Knoblauchzehe Evtl. 4-6 Bio-Limettenschnitze zum Servie-
Saft von 1 Bio-Limette ren

400 g Garnelen, gegart, geschilt Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
1 Stiel Koriander fer

Die Tomaten waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Den Peperoncino
waschen, entkernen und fein hacken. Den Knoblauch schilen und ebenfalls fein hacken.
Tomaten, Friihlingszwiebeln, Peperoncino und Knoblauch in einer Schiissel mit dem
Limettensaft vermengen.

Garnelen vom Darm befreien, waschen und trocken tupfen. Den Koriander waschen und
trocken tupfen. Die Blitter abzupfen und hacken. Garnelen, Koriander und Tabasco zur
Gemiisemischung geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abgedeckt 10 Minuten
marinieren lassen.

Den Eisbergsalat in Streifen schneiden, waschen und trocken schleudern. Die Avocado
halbieren und vom Kern befreien. Das Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und wiirfeln,
dann mit dem Eisbergsalat vorsichtig unter die Garnelenmischung heben.

Den Garnelencocktail auf 4 bis 6 kleine Gléser verteilen und nach Belieben mit Limetten-
schnitzen servieren.

Mengenangabe: 4-6 Portionen
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9 Vorspeisen, Suppen

9.1 Eisbergschiffchen mit Shrimps

400 g Tiefsee-Krabbenfleisch (frisch oder 6-8 EL Balsamico-Creme (z. B. von Mazzet-

TK) ti)

1 Eisbergsalat 1/2 Bd. Dill

6-8 EL Senfcreme (z. B. Dijonnaise von evtl. Holzspiechen
Maille)

TK-Shrimps auftauen lassen. Salat putzen, waschen und halbieren. Jede Hilfte in 4 Spalten
schneiden und jede quer halbieren. Evtl. mit Spiechen feststecken. Shrimps abspiilen und
gut abtropfen lassen.

Senfcreme evtl. mit 4 EL. Wasser verriithren. Eisbergschiffchen und Shrimps anrichten. Mit
Senfcreme und Balsamico betrdufeln. Dill waschen, abzupfen und dariiberstreuen.

Als Frithlingsmenii fiir 6-8 Personen mit: - Eisbergschiffchen mit Shrimps - Kohlrabi-
Hihnchen-Gratin - Mango mit Vanillecreme

Mengenangabe: 6-8 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Auftauzeit ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 130 kcal; E20 g, F3 g, KH4 g

9.2 Feurige Hihnchen-Wraps

200 g Mehl 16 Scheib. Jalapeno-Chilis (eingelegt)
350 ml fettarme Milch siil-saure Sofle (Glas)

1 Ei 8 Blitter Eisbergsalat

1 Prise Salz evtl. Schnittlauch

200 g gebratenes Hihnchenbrustfilet

Mehl, Milch, Ei sowie Salz zu einem glatten Teig verrithren und ca. 10 Min. quellen lassen.
Héhnchenbrustfilet wiirfeln. Jalapeno-Chilis vierteln. Aus dem Teig nacheinander in
etwas Butter 8 diinne Pfannkuchen backen. Diese mit je 1 1/2 EL sii-saurer Sofe (Glas)
bestreichen. Eisbergsalat vorbereiten, mit Fleisch und Chilis auf den Pfannkuchen verteilen.
Oberes und unteres Ende der Pfannkuchen einschlagen, aufrollen und diagonal halbieren.
Evtl. mit Schnittlauch in Servietten wickeln und in einem Glas servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
pro Person ca.: 340 kcal; E24 g, F9 g, KH40 g
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9.3 Fladenbrot mit Feta und Oliven

1/2 Kopf Eisbergsalat 1 Knoblauchzehe

1 klein. Salatgurke 250 g Feta

1 rote Paprikaschote 1 Pitabrot

4 klein. Tomaten 4 EL Mayonnaise

12 entsteinte schwarze Oliven Olivendl zum Betrdufeln

Den Eisbergsalat in breite Streifen schneiden, waschen und trockenschleudern. Salatgurke,
Paprika und Tomaten waschen. Gurke und Tomaten in diinne Scheiben, Paprikaschote
in kleine Wiirfel schneiden. Die Oliven halbieren. Knoblauch schilen und wiirfeln. Feta
abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden und mit den Paprikawiirfeln und den
Oliven vermischen. Das Pitabrot kreuzférmig in vier Teile, dann quer durchschneiden.
Die Mayonnaise mit den Knoblauchwiirfeln vermischen und die Schnittflachen der Brote
damit bestreichen. Die Brote abwechselnd mit Eisbergsalatstreifen, Gurkenscheiben,
Feta-Oliven-Mischung und Tomatenscheiben fiillen. Zum Schluss mit Olivendl betrdufeln
und mit der zweiten Brothilfte bedecken.

Mengenangabe: 4 Personen

9.4 Gefliigel-Cocktail

500 g Hahnchenfilet 100 g Creme fraiche

8 Eier 100 g leichte Salatcreme

2 mittelgroBe Apfel Salz, Pfeffer

1 TL Zitronensaft 1 Msp. Curry

1 Eisbergsalat Schnittlauch zum Garnieren

1 Beet Kresse

Filet waschen und in der Briihe der Friihlingssuppe (s. Rez. Friihlingssuppe) ca. 15 Minuten
mitgaren. Herausnehmen, auskiihlen lassen.

Eier hart kochen. Abschrecken und schilen. Apfel waschen, vierteln und entkernen. Apfel
in Stiicke schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln. Eisbergsalat putzen, waschen, in Streifen
schneiden.

Kresse abspiilen, vom Beet schneiden. Creme fraiche, Salatcreme, Salz, Pfeffer und Curry
verrithren, 1 Ei in Scheiben schneiden. Ubrige Eier wiirfeln. Filet in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Eier-Wiirfel, Filet, Apfel, Kresse und Salatcreme mischen. Eisbergsalat auf Gléser vertei-
len. Gefliigelsalat darauf geben. Mit Eischeiben und Schnittlauch garnieren.

Als gemiitlicher Oster-Brunch mit - Friihlingssuppe - Quark-Kabarett - Gemiise-Sticks
- Feine Lachs-Mousse - Gefliigel-Cocktail - Makkaroni-Hack-Torte - Brotchen-Lamm -
Selbst gemachte Uberraschungs-Eier
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Mengenangabe: 8-10 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 170 kcal / 710kJ; E13 g, F10 g, KHS5 g

9.5 Kisetortillas

200 g Cabanossi, gewiirfelt 1 Kopf Eisbergsalat
Rapsol zum Braten 400 g Gouda, gerieben
8 Stk. Tortillas aus Weizenmehl oder Mais- 1 EL Créme fraiche
mehl

Die Cabanossi in wenig Ol knusprig braten und dann in ein Sieb zum Abtropfen geben.
Die Tortillas in einer beschichteten Pfanne ohne Fett knusprig braten. Den Eisbergsalat
in Streifen schneiden und mit der Cabanossi und dem geriebenen Gouda mischen. Die
Créme fraiche unterrithren und die Mischung auf 4 Tortillas verteilen. Auf einem Blech
im Backofen bei 180 °C Umluft 5-10 Minuten backen. Tipp: Dazu passt eine SoBle aus
kaltgepresstem Rapsol, Tomatenwiirfeln, Knoblauch, Salz, Pfeffer und feingeschnittenen
Schluppen.

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

9.6 Knackiger Krabben-Cocktail

300 g Tiefsee-Krabbenfleisch Salz, weiller Pfeffer
(frisch oder TK) 1 Prise Zucker

1/4 Eisbergsalat 2-3TL Ol

1 klein. Bund Radieschen 4 Scheib. Toastbrot

1 unbehandelte Zitrone

Krabben abspiilen und gut abtropfen lassen. Salat waschen und kleiner zupfen. Radieschen
putzen, waschen und in diinne Stifte schneiden. 4 Glidser mit Salat auslegen.

Zitrone halbieren. Eine Hilfte auspressen. Den Saft mit Salz, Pfeffer und Zucker verriihren.
Ol kriiftig darunter schlagen. Krabben und Radieschen unter die Marinade mischen und in
die Gléser fiillen.

Toastbrot goldbraun toasten und diagonal halbieren. Restliche Zitrone in diinne Scheiben
schneiden und den Krabben-Cocktail damit garnieren. Die Toastecken dazu reichen.
Getrénk: kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 190 kcal / 790kJ; E17 g, F5g, KH 18 g
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9.7 Pikante Roulade

BISKUIT 1 Bd. Petersilie, fein gehackt

3 Eiweill 1 Bd. Schnittlauch, fein geschnitten

1 / 2 TL Salz 150 g Modelschinken, in Streifen

1 Msp. Chilipulver 1 EL Madeira

Pfeffer aus der Miihle 1 EL Tomatenpiiree

3 Eigelb 1.8 dl Rahm

50 g Mehl 1 Pkg. Rahmhalter

30 g Sbrinz, frisch gerieben SALAT

1 dl Gemiisebouillon, kalt 3 EL Aceto balsamico
FULLUNGEN 4 EL Ol

250 g Frischkése Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1/2 TL Senf 1 klein. Eisbergsalat

Pfeffer aus der Miihle wenig Schnittlauch, glattblitterige Petersi-

30 g Sbrinz, frisch gerieben lie, fiir die Garnitur

Vorbereiten: Ofen auf 220 Grad vorheizen. Riickseite eines rechteckigen Backblechs mit
Backpapier belegen.

Biskuit: Eiweil und Gewiirze steif schlagen. Eigelb sorgfiltig daruntermischen. Mehl
dazusieben, mit dem Sbrinz sorgfiltig unter die Masse ziehen, auf dem Backpapier ca. 3
mm dick rechteckig ausstreichen.

Backen: ca. 5 Min. in der Mitte des vorgeheizten Ofens. Herausnehmen, Biskuit mit dem
Papier auf den Tisch gleiten lassen, sofort mit dem Backblech zudecken, leicht abkiihlen.
Biskuit auf ein zweites Papier stiirzen, oberes Backpapier entfernen, unter dem Blech
vollstidndig auskiihlen. Bouillon tiber das Biskuit traufeln.

Fiillungen: Frischkise, Senf und Pfeffer verriihren. 2/3 der Masse mit dem Sbrinz und den
Kriutern mischen, beiseitestellen. Den Rest mit Schinken, Madeira und Tomatenpiiree im
Cutter piirieren (oder den Schinken fein hacken, mit Madeira und Tomatenpiiree mischen).
Rahm mit dem Rahmhalter steif schlagen, die Hilfte unter die Kédsemasse, den Rest unter
die Schinkenmasse ziehen.

Roulade formen: Eine Biskuithilfte mit der Kdsemasse, die andere mit der Schinkenmasse
bestreichen, von beiden Seiten her aufrollen. Roulade in Klarsichtfolie einpacken, im
Kiihlschrank aufbewahren.

Salat: Salatsofle am Vortag zubereiten, zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren. Salat kurz
vor dem Servieren in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Servieren: Roulade in ca. 11/2 cm dicke Scheiben schneiden, 2-3 davon auf Tellern
verteilen. Salat daneben anrichten, mit der Saucenrahm betraufeln, garnieren.

Als Menii fiir 6 Personen: Pikante Roulade, Kalbshaxen, Polenta mit Maiskornern,
Glithweinbirnen mit Dorraprikosen.

Mengenangabe: 6 Personen
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9.8 Shrimps-Cocktail mit Spargel

1/2 Salatgurke 100 g Salat-Mayonnaise

1/2 klein. Eisbergsalat 2 EL Cognac oder Weinbrand

1 Glas (370 ml) Spargelstangen Salz, weiller Pfeffer

250 g Tiefseekrabbenfleisch (Shrimps) evtl. 8 Tiefseekrabben

100 g Schlagsahne mit Schale und Basilikum zum Garnieren

3 EL Tomaten-Ketchup

Gurke waschen, lings halbieren und entkernen. Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Salat
putzen, waschen und trockenschiitteln. Bis auf einige Blitter in Streifen schneiden. Spargel
abtropfen lassen und in Stiicke schneiden. Krabben abspiilen und trockentupfen.

Sahne halbsteif schlagen. Ketchup, Mayonnaise und Cognac verrithren. Sahne unterheben.
Sofle mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vorbereitete Zutaten und SoBe locker mischen. Vier Cocktailgldser mit {ibrigen Salat-
blittern auslegen und den Shrimps-Cocktail einfiillen. Evtl. mit Krabben und Basilikum
garnieren. Getrdnk: kiihler Sekt.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 300 kcal / 1260 kJ; E14 g, F22 g, KHY9 g

9.9 Shrimps-Salat

300 g Shrimps in Lake 2 EL Zucker

1/2 Ananas 2 TL Wasabi (japanische Meerrettichpaste)
1/4 Eisbergsalat 2 EL gehackte Petersilie

150 g Sauerrahm 2 EL Zitronensaft

2 EL Mayonnaise Salz, Pfeffer

Shrimps abbrausen, abtropfen lassen. Ananas schilen und wiirfeln. Salat putzen, waschen,
trocken schleudern und in Streifen schneiden. Mit Shrimps und Ananas in Schélchen
geben. Sauerrahm, Mayonnaise, Zucker, Wasabi und Petersilie verrithren, mit Zitronensaft,
Salz sowie Pfeffer abschmecken. Salat nach Wunsch mit Petersilie garnieren und das
Dressing dazu reichen. Dazu schmeckt Toastbrot.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min.
pro Person ca.: 130 kcal; E8 g, F8 g, KHS8 g

9.10 Tortilla-Wraps nach ’Farmer-Art’
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1/2 klein. Eisbergsalat 1 Pkg. (280 g; 4 Stiick) Wrap-Tortillas

1/2 Bd. Schnittlauch oder 2-3 Lauchzwie- 300 g Farmersalat (gibt’s fertig im Kiihlre-
beln gal)

2 Scheib. (ca. 75 g) gekochter Schinken evtl. Pergamentpapier und Kiichengarn

Eisbergsalat putzen, waschen und fein schneiden. Schnittlauch waschen und in Réllchen
schneiden. Schinken in Streifen schneiden.

Tortillafladen in einer heien Pfanne ohne Fett von jeder Seite kurz erhitzen, herausneh-
men.

Auf jeden Fladen 1/4 Farmersalat streichen, dabei rundherum ca. 1 cm frei lassen. Salat,
Schnittlauch und Schinken daraufstreuen.

Tortillafladen links und rechts 2-3 cm zur Mitte hin einschlagen, dann fest aufrollen.
Wraps in der Mitte schrdg durchschneiden. Die Enden mit einem Stiick Pergamentpapier
umwickeln, mit Kiichengarn fest binden.

Immer wieder anders: Das Angebot an fertigen Salaten im Kiihlregal ist gro8! Gut fiir
Wraps eignet sich z. B. auch Thunfisch-, Eier- oder Gefliigelsalat. Einfach aufrollen und
genielen.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 280 kcal; E10 g, F9 g, KH39 g

9.11 Vitaminwraps mit Mozzarella

Minze 60 g Feldsalat

Muskat 160 g Eisbergsalat
Salz, Pfeffer 60 g Karotten

1 1/2 EL kaltgepresstes Rapsol 60 g Sellerie

2 EL weiler Balsamico 80 g Lauch

1 1/2 EL Rapsol 2 EL Sonnenblumenkerne
140 g Kirschtomaten 80 g Schmand

180 g Orangen 160 g Frischkise

2 EL Blattpetersilie 180 ml Milch

2 1/2 EL Tomatenmark 1 Ei

200 g Mozzarella 240 g Mehl (Type 405)
80 g Lollo rosso

Vorbereitung: Karotten und Sellerie schilen, Lauch sdubern, alles in feine Streifen schnei-
den. Mozzarella in Wiirfel schneiden, Petersilie abzupfen. Orangen schilen und filetieren.
Eissalat in grobe Streifen schneiden. Blattsalate sdubern. Kirschtomaten sdubern, Kern-
gehduse ausstechen, halbieren. Milch, Mehl, Eier, Prise Salz und Muskat gut vermengen.
Eine beschichtete Pfanne mit Rapsol erhitzen, die Wrapmasse diinn einlaufen lassen,
beidseitig ausbacken und erkalten lassen. Frischkédse, Schmand, Sonnenblumenkerne,
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Gemiisestreifen, Mozzarella und Eissalat gut vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zubereitung: Wraps mit Tomatenmark einstreichen, mit Petersilienblétter belegen. Ki-
semasse darauf streichen, einrollen, schrig halbieren. Salate mit weilem Balsamico und
Rapsol vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anrichten: Salate auf tiefen Tellern anrichten, Wraps darauf setzen, Orangenfilets und
Tomaten rundum verteilen, mit Minze garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
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Shrimps-Cocktail mit Spargel, [89]
NUDEL
Chili-Nudelsalat mit Feta, 21]
Chilinudelsalat mit Erdniissen & Feta,
Farfalle-Salat mit Putenbrust, 43
Nudel-Gefliigel-Salat, [64]
Nudel-Salat mit Fleischwurst, 21]
Nudelsalat auf griechische Art, [63]
NUDELSALAT
Farfalle-Salat mit Putenbrust, 43
Kise-Nudelsalat mit Ananas, [57]

OKTOBER
Bohnensalat mit Salami, [30]
Eisbergsalat mit Fleischwurst, 40|

97

Kartoffelsalat mit Wiirstchen-Kette, [57]
ORANGE

Ginsebrust mit Orangen-Carpaccio, [13]
OSTERN

Gefliigel-Cocktail, [86]

P2
Eisbergsalat, [3§]
P4
Avocadosalat,
Eisbergsalat » Aurora, [44]
Eisbergsalat mit
Salatsauce, [44]
Exotischer Salat, [44]
Farfalle-Salat mit Putenbrust, @3]
Gefliigelsalat, [5T]
Gefiillte Kartoffeln mit
Gorgonzola-Haube, [T7]
Gemischter Salat mit French-Dressing,
52]
Griinkernsalat, [54]
Hiihnersalat "Karibik’, [56]
Knackiger Uberraschungssalat,
Maissalat mit Riesengarnelen, [62]
Makrelensalat mit MeerrettichsoRe, [62]
Panierte Schollenfilets, [6]
Peterchens Leibgericht, [66]
Salattorte mit gekochtem Schinken, [73]
Sommersalat 2 la nicoise, [77]
Sukiyaki, [12]
PAPRIKA
Bohnen-Paprika-Salat, [29]
PARTY
Garnelencocktail, [83)
Gyrossalat in der Pita-Tasche, [55]
PFANNENGERICHT
Buntes Pfannengemiise mit Spiegelei,
17
PFANNKUCHEN
Bunter Salat mit Pfannkuchen, 34
Pfannkuchen mit Champignonfiillung,
22
PFIRSICH

Ziegenkise-

pikanter



98

Sommerliche Salatschiissel mit Pfir-
sichfilets und Garnelen in Joghurt-
Currydressi,

PI1CKNICK
Club Sandwich *Nelson Style’,
PiLz

Champignon-Eisberg-Salat, [35]

Champignon-Salat mit Speck, [36]

Eisbergsalat mit Champignons und
Schnittlauchsahne,

PiTa
Pitta-Dampfer, 3]
PULLED-PORK
Pulled-Pork-Burger, 0]
PuTE

Eisbergsalat mit Putenbrust, [42]
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Knackiger Salat mit Ei, [59|

Knackiger Salat mit Thunfisch, [60]

Knackiger Sommersalat, [60]

Knackiger Thunfisch-Salat, [61]

Knackiger Uberraschungssalat,

Maissalat mit Riesengarnelen, [62]

Makrelensalat mit Meerrettichsof3e,

Matjessalat mit Dill-Kréuter-Dressing,
63

Melonen-Salat mit Pesto-Hihnchen, [63)]

Nudel-Gefliigel-Salat, [64]

Nudel-Salat mit Fleischwurst, 21]

Nudelsalat auf griechische Art, [63]

Nussfrischkisebillchen auf Salat, [63]

Peterchens Leibgericht, [66]

Picknick-Schichtsalat, [66]

Pikante Roulade, [S8]

Pikanter Reissalat mit Cabanossi,

Reis-Hdhnchen-Salat mit schwarzen

Bohnen,
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Rohkostsalat, [68]
Rote Bete-Salat, [69)]
Salat mit Avocado und Mango, [69]
Salat mit Bacon und Crofitons,
Salat mit Erdnussdressing, [71]
Salat mit Frenchdressing,
Salat mit frittierten Sardellen,
Salat mit Hihnchenbrust,
Salat-Wraps mit Tofu-Fiillung,
Salattorte mit gekochtem Schinken,
Salatvariation mit Mandel-Rauten,
Schichtsalat "light’,
Schichtsalat mit Chili-Beef,
Schichtsalat mit Joghurtsofe,
September Salat,
Shrimps-Salat, [89]
Sommerliche Salatschiissel mit Pfir-
sichfilets und Garnelen in Joghurt-
Currydressi,
Sommerlicher Gartensalat,
Sommersalat a la nicoise,
Spareribs mit Sprossensalat,
Supersommersalat,
Thunfisch-Eier-Salat
Dressing,
Tuna-Salat *Thousand Island’,
Uberbackener Eisbergsalat,
Vitaminwraps mit Mozzarella, 00|
Wiirziger Schichtsalat,
SALATBUFFET

Bunte Salatplane mit Beilagen,
SANDWICH

Club Sandwich *Nelson Style’,

Frischkise-Sandwiches, [2]
SARDELLE

Salat mit frittierten Sardellen,
SCHAELRIPPE

Spareribs mit Sprossensalat, [T 1]
SCHICHTSALAT

Wiirziger Schichtsalat, [80]

mit Mayo-

SCHINKEN
Schinken-Gemiisewraps,
SCHNELL

Salat mit Hihnchenbrust,
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SCHOLLE
Panierte Schollenfilets, [6]
SCHWEIN
Buntes Pfannengemiise mit Spiegelei,
17
Chinesische Krautwickel, [7]
Pulled-Pork-Burger, 9]
Schweinenacken in Bier mariniert, [TT]
SENF
Caesar’s Salad, 33
Salat mit Hihnchenbrust, [72]
SEPTEMBER
Champignon-Salat mit Speck, 3¢
Eisbergsalat mit Pita, 4]
Gyros-Ecken mit Pute, [T3]
September Salat,
SHRIMP
Shrimps-Cocktail mit Spargel, 89|
Shrimps-Salat, 89
SNACK
Garnelencocktail, [83)]
Tortilla-Wraps nach *Farmer-Art’, [89]
Wiirziger Hahnchen-Déner, [16]
SOJABOHNENSPROSSEN
Spareribs mit Sprossensalat, [T T]
SOMMER
Supersommersalat, [78]
SPARGEL
Brokkoli-Spargel-Salat, [30]
Shrimps-Cocktail mit Spargel, [89]
SPECK
Eisbergsalat mit Speck und Weiibrot-
wiirfeln, 3]
SPROSSE
Bunter Salat mit Sprossen, 34]

Taco

Gefiillte Tacos mit Salat, [57]

Tacos mit Putenfleisch, 23]
THUNFISCH

Knackiger Salat mit Thunfisch, [60]

Knackiger Thunfisch-Salat, [6T]
ToAsT

Toast mit Krabbensalat, 3]

INDEX

TOMATE

Griechischer Bauernsalat, [54]

Salat mit Hihnchenbrust,
TORTILLA

Kisetortillas, [87]

Tortilla-Wraps nach ’Farmer-Art’, [§9]

VOLLWERT
Griinkernsalat, [54]

VORSPEISE
Champignon-Salat mit Speck, 36|
Eisbergschiffchen mit Shrimps, @]
Feurige Hihnchen-Wraps, [83)]
Fladenbrot mit Feta und Oliven, [86]
Gefliigel-Cocktail, [86]
Griechischer Bauernsalat, 54
Gyros-Ecken mit Pute, [T3]
Kisetortillas, [87]
Knackiger Krabben-Cocktail, [§7]
Pikante Roulade, [88]
Shrimps-Cocktail mit Spargel, 89
Shrimps-Salat, [89]
Tortilla-Wraps nach ’Farmer-Art’, [§9]
Wiirziger Hahnchen-Déner, [16]

WEIHNACHTEN

Chilinudelsalat mit Erdniissen & Feta,
WINTER

Eisbergsalat mit Roten Beten und Ap-

feln, [43]
Wok

Sukiyaki, [12]
WRraAP
Schinken-Gemiisewraps, 22]
Tortilla-Wraps nach ’Farmer-Art’, [§9]
Vitaminwraps mit Mozzarella, [90]
Wraps gefiillt mit Camembert, [24]
Wraps mit Feta & Salat, [I8]
WURST
Kisetortillas, [87]
Magic-Meat-Mix, [§]
Nudel-Salat mit Fleischwurst, 21]
WURSTSALAT
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Bierknacker-Salat, 27]
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