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1 Beilagen

1.1 Franzosische Erbsen

1 kg junge Erbsen Zucker

1 klein. Kopfsalat 1/8 1 Wasser
30 g Butterschmalz 1 Bd. Kerbel
Salz 1 Zweig
Pfeffer Estragon

Erbsen enthiilsen, Kopfsalat in schmale Streifen schneiden. Butterschmalz erhitzen, Erbsen
und Kopfsalat darin andiinsten. Salz, Pfeffer, Zucker und Wasser dazugeben, weitere 10
Minuten diinsten.

Kerbel- und Estragonblittchen fein hacken und kurz vor Ende der Gardauer unter die
Erbsen mischen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.2 Petits Pois Frais a la Francaise (Gediinstete Erbsen mit Zwiebeln und

Kopfsalat)
1 Kopfsalat 100 g Butter
3 Tassen Erbsen (TK) 1/2 Tasse Wasser
12 kleine, weifle Zwiebeln 1/2 TL Salz
(2 cm Durchmesser) 1/2 TL Zucker
6 Petersilienstiingel 25 g Butter

Vom Kopfsalat welke Blitter entfernen, Strunk abschneiden, ganz waschen, in 4-6 Keile
schneiden und mit Garn umwickeln. Erbsen, Zwiebeln, Petersilienstingel, Butter, Wasser
Salz und Zucker mit dem Salatteil zum Kochen bringen, vorsichtig umriihren, zudecken
und 30 Min. kocheln lassen.

Petersilienstingel herausnehmen, den Salat vom Garn befreien und Butter unterheben.
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2 Brot, Aufstrich

2.1 American Sandwiches

3 Gewiirzgurken 100 g Edelpilzkise

1 EL Senf 4 Scheib. (30 g) Friihstiicksspeck
1 EL Honig 8 Scheib. Sandwich-Toast

Salz, weiBer Pfeffer 100 g gekochter Schinken

1 klein. Kopfsalat 1-2 EL Salat-Mayonnaise

2 Tomaten 2 EL Rostzwiebeln

Gurken in Scheiben schneiden. Senf und Honig verriihren, wiirzen.

Salat und Tomaten waschen. Kése und Tomaten in Scheiben schneiden. Speck knusprig
ausbraten.

Toast rosten. 2 Scheiben mit Hilfte Salat, Schinken und Gurken belegen. Honig-Senfsof3e
dariibertrdufeln. 2 Scheiben Toast darauflegen.

2 Scheiben Toast mit Mayonnaise bestreichen. Mit Rest Salat, Kise, Tomaten und Speck
belegen. Mit Rostzwiebeln bestreuen und 2 Scheiben Toast darauflegen. Alle Sandwiches
diagonal halbieren.

Getrink: Orangensaft.

Mengenangabe: 8 Stiick:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Stiick ca.: 130 kcal /540kJ; E7 g, F9g, KH4 g

2.2 Biiro-Sandwich mit Gefliigel-Lyoner

einige Blitter Basilikum 10 g Tomaten-Ketchup

4 Scheib. Gefliigel-Lyoner 15 g Butter

1 Stk. Tomate 1 Scheib. Sandwich-Toastbrot
2-3 Blitter Kopfsalat 2 Scheib. Roggenvollkornbrot

Die Brotscheiben jeweils auf einer Seite mit Butter und Tomaten-Ketchup bestreichen.
Eine Scheibe Roggenvollkornbrot mit Salat und Wurst belegen, Sandwichscheibe darauf
setzen, wieder mit Salat und Tomatenscheiben belegen. AbschlieBend eine Roggenvoll-
kornbrotscheibe darauf legen. Mit Basilikum dekorieren.

Mengenangabe: 1 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
428 kcal / 1791 kJ
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2.3 Eier-Vollkorn-Burger

1 Raukesalat 1 Knoblauchzehe, gepresst

4 Blitter Kopfsalat 1 klein. Chilischote, feingehackt
1 EL Butter 3 Tomaten

4 EL gehackte Krauter 1 TL feines Rapsol

(Petersilie, Schnittlauch, Thymian) 1 klein. Zwiebel

1 EL Butter Salz, Pfeffer und Muskatnuss

1 Prise Zucker 0.1 I Milch

4 Vollkornbrétchen 8 Eier

Salz 1 Zwiebel

1 TL Rosmarin und Thymian, feingehackt

Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. In der Butter andiinsten. Die Eier mit der Milch
vermischen, gehackte Kriuter und Zwiebelwiirfel dazu geben und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. 1 Essloffel Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Eimasse hinein geben. Bei mittlerer Hitze das Ei stocken lassen. Abkiihlen und in brot-
chengrofie Stiicke schneiden. Die Zwiebel in feine Streifen schneiden und in dem Rapsol
ohne Farbe andiinsten. Die Tomaten waschen und vierteln. Tomaten, Chili, Knoblauch,
Rosmarin, Thymian und Zucker in die Pfanne geben und 10 Minuten kocheln lassen. Mit
Salz abschmecken. Den Salat waschen und abtropfen lassen. Die Brotchen aufschneiden
und den Salat, das Ei und das Tomatenconfit darauf geben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

2.4 Frischkise-Nektarinen-Brot

300 g Doppelrahmfrischkése 40 g Pinienkerne
250 g Schmand 4 Nektarinen
4-6 EL Milch 1 Kopfsalat

1 unbeh. Zitrone, abger. Schale und Saft 12 Scheib. Brot
1 TL Curry 120 g Butter
Salz Zitronenmelisse

1 Prise Zucker

Kise, Schmand, Milch, Zitronenschale und -saft mit Curry, Salz, Zucker glatt rithren. In
einen Spritzbeutel mit Stern tu He fiillen.

Pinienkerne goldbraun rosten, abkiihlen lassen. Nektarinen abbrausen, halbieren, vom
Stein befreien, in Spalten teilen. Salat abbrausen, putzen, trockenschleudern.

Brotscheiben mit Butter bestreichen, mit Salatblittern belegen. Die Kisecreme darauf
spritzen.

Nektarinenspalten auf dem Frischkise verteilen. Pinienkerne dariiber streuen und mit etwas



2.5 Friihlingsbrétchen 5

Curry bestduben. Zitronenmelisse abbrausen, trockenschiitteln. Mit kleinen Zweigen die
belegten Brote garnieren.

Mengenangabe: 12 Stiick
Zubereitung ca. 15 Min.
pro Stiick: 410 kcal; E8 g, F23 g, KH35 g

2.5 Friihlingsbrotchen

60 g Topfen 120 g Staudensellerie
60 g Sauerrahm 200 g Apfel

40 g Kopfsalat Petersilie, gehackt
200 g Karotten Vollkornweckerl

Topfen, Sauerrahm und Petersilie glatt rithren. Die Weckerlhélften damit bestreichen.

Mit geputzten Salatblittern garnieren. Gemiise und Apfel putzen, waschen und in Scheiben
schneiden.

Die Brotchen damit belegen.

Mengenangabe: 4 Personen
ubereitungszeit: 10 Minuten

2.6 Gefliigel- & Lachs-Sandwich

3 Eier 200 g Meerrettich-Frischkise

1 Dos. (210 ml) Thunfisch (naturell) 1 TL Zitronensaft, ca.

125 g Salatcreme 6 Blitter Kopfsalat

4 EL (60 g) Creme fraiche 12 Scheib. Sandwich-Toast

Salz, weiller Pfeffer 3 Scheib. (125 g) Puten-Aufschnitt
1/4 Salatgurke 175 g gerducherter Lachs

2 Tomaten Dill und Zitrone

Eier hart kochen. Abschrecken, schilen und in Scheiben schneiden.

Thunfisch abtropfen. Mit Salatcreme und 2 EL Creme fraiche piirieren, wiirzen. Gurke und
Tomaten waschen, diinn hobeln bzw. in Scheiben schneiden.

2 EL Creme fraiche, Kdse und Zitronensaft verriihren, wiirzen. Salat waschen.

Toast rosten. 3 Scheiben mit Thunfischcreme, Ei, Gurke, Tomate und Pute belegen. 3
Scheiben mit Késecreme bestreichen, mit Salat und Lachs belegen. Ubrige Toastscheiben
darauflegen. Alle Sandwiches diagonal halbieren. Mit Dill und Zitrone garnieren.

Getrink: kiihler Wei3wein.

Mengenangabe: 12 Stiick:
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pro Stiick ca.: 280 kcal / 1170kJ; E15 g, F15g, KH?22 ¢

2.7 Mehrkornbrot mit Kassler in Tanzlaune

etwas Dill 2 klein. Tomaten

4 diinne Scheiben 3 Scheib. Kassler
Salatgurke 10 g Butter

2 Blitter Kopfsalat 1 Scheib. Mehrkornbrot

Brotscheibe mit Butter bestreichen, mit Salatblittern und den Kasslerscheiben belegen, mit
Tomaten- und Gurkenscheiben sowie Dill garnieren.

Mengenangabe: 1 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
255 kcal / 1067 kJ

2.8 Roggen-Clubsandwich

Salz, Pfeffer 2 EL Mayo

20 g Kréuterbutter 1 Tomate

1 klein. Tomate 4 Blatter Kopfsalat

1 Scheib. Kochschinken 2 Scheib. Friihstiicksspeck
2 Scheib. Kise (Tilsiter) 20 g Butter

2 Scheib. Vollkornbrot 1 gebratene Gefliigelbrust
2 lange Zahnstocher 2 Scheib. Rogenbrot

Fiir den Roggen-Clubsandwich: Brot ausbreiten und mit der Butter bestreichen. Tomate in
Scheiben schneiden. Brotscheiben zuerst mit Salat belegen und dann die Tomaten darauf
verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gefliigel in diinne Scheiben schneiden und eine
Brotscheibe damit belegen. Auf die andere den Speck legen. Die Cocktailsauce iiber das
Gefliigel geben. Vorsichtig zusammen klappen, etwas andriicken und mit den Zahnstochern
befestigen. In der Mitte schrig halbieren. Arbeitszeit 5 Minuten Gefliigel vorher 12
Minuten (fiirs Braten).

Fiir das gebackene Vollkornbrot: Brotscheiben mit Kriuterbutter bestreichen und den
Kise darauf legen. Darauf achten, dass dieser nicht iiber den Rand heraus ragt. Tomate
in Scheiben schneiden, damit belegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf eine Seite
den Schinken legen und vorsichtig zusammen klappen. Im vorgeheizten Sandwich-Toaster
goldgelb backen. Arbeitszeit 4 Minuten Backzeit ca. 3 Minuten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25
0kJ
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2.9 Tramezzini mit Gefliigelfleisch und Frischkise

300 g gegartes Hithnchenfleisch 6 Scheib. Toastbrot

frisch gemahlener Pfeffer 4 EL Remoulade

Salz 6 Scheib. Vollkornbrot

Paprikapulver edelsiifl 1 Pkg. (200 g) Doppelrahm-Frischkése
1 Kopfsalat 2 Bd. Radieschen

Fiir die Gefliigel-Tramezzini das Gefliigelfleisch in feine Scheiben schneiden. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen.

Den Kopfsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Toastbrotscheiben mit Remoulade
bestreichen. Drei Scheiben mit Kopfsalat und Gefliigelfleisch belegen. Die restlichen
Toastbrothélften darauflegen.

Fiir die Frischkise-Tramezzini drei Vollkorntoastscheiben mit Frischkise bestreichen.
Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Den Frischkise damit belegen.
AnschlieBend mit dem frisch gemahlenen Pfeffer wiirzen.

Die restlichen drei Vollkornbrotscheiben darauf legen, zusammendriicken und die Sandwi-
ches diagonal durchschneiden.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

2.10 Tramezzini mit Schinken und Bohnenaufstrich Tramezzini con prosci-
utto e pate di fagioli

1 Bio-Zitrone 2 Strauchtomaten

2 EL Natives Olivendl extra 1 Teel. Senf

2 Knoblauchzehen, geschilt, gehackt 1 Prise Zucker

1 Prise Getrocknete Chiliflocken 8 Sandwichscheiben

1/2 Bd. Glatte Petersilie 80 g Italienischer Kochschinken

120 g Weille Bohnen aus der Dose Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
4 Blitter Kopfsalat fer

Zitrone heif} abspiilen, die Schale einer Hilfte abreiben, den Saft der ganzen Frucht aus-
pressen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin glasig diinsten. Zitronenschale und
Chiliflocken zugeben und kurz anbraten, die Mischung dann abkiihlen lassen. Inzwischen
die Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blittchen abzupfen.

Bohnen abgieflen, abspiilen und abtropfen lassen. Salat waschen und trocken schiitteln. Die
Tomaten waschen, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden. Petersilie, Bohnen,
Zitronensaft und Knoblauchmischung fein piirieren und mit Senf, Zucker, Salz und Pfeffer
wiirzen.

Die Sandwichscheiben entrinden, mit dem Nudelholz etwas flacher rollen, dann toasten
und mit der Bohnenpaste bestreichen. Mit Salat, Tomaten und Schinken belegen und als
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Sandwich zusammensetzen.

Mengenangabe: 4 Portionen



3 Eierspeisen

3.1 Eiergratin au jambon

1/2 klein. Kopfsalat 4 dl Milch

200 g Schinken in Tranchen 3 EL Mehl

1 Bd. Schnittlauch 1 Msp. Muskat

3 EL Weillwein 1/2 TL Salz, wenig Pfeffer
1/4 TL Salz 80 g geriebener Parmesan
6 hart gekochte Eier 1 EL Senf

Salat und die Hilfte des Schinkens in feine Streifen schneiden, in eine gefettete ofenfeste
Form von ca. 2 Litern geben. Schnittlauch fein schneiden, darauf verteilen, Wein dariiber-
gieBen, salzen. Eier schilen, halbieren, darauflegen. Milch mit dem Mehl unter Riihren
aufkochen. Hitze reduzieren, ca. 5 Min. kocheln, Muskat beigeben, wiirzen. Restlichen
Schinken fein hacken, mit dem Kise und dem Senf beigeben, mischen, auf den Eiern
verteilen. Gratinieren: ca. 15 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.
Ergénzen mit: 700 g Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Gratinieren: ca. 15 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

pro Portion: 340 kcal; E31 g, F18 g, KH 12 g

3.2 Pilzroulade auf Salat

1 Kopfsalat 2 EL Mehl

4 Tomaten 200 ml Milch
250 g gemischte Pilze 6 Eier

1 Zwiebel 1 Bd. Petersilie
3 EL Butter 1 EL Ol

Salat putzen, in Stiicke zupfen, waschen und trockenschleudern. Tomaten abbrausen und
achteln.

Pilze abreiben und klein schneiden. Zwiebel schilen, wiirfeln und in der Butter glasig
diinsten. Pilze darin anbraten. Mit Mehl bestduben und kurz anschwitzen. Mit der Milch
abloschen und aufkochen. 5 Eier trennen. Eigelbe mit restlichem Ei verquirlen und nach
und nach unterziehen.

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, hacken. Eiweil} steif
schlagen. Beides unter die Pilzmasse heben. Ein Blech mit Backpapier auslegen, mit dem
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Ol fetten. Teig darauf streichen etwa 20 Min. backen. Aufrollen, in Scheiben teilen, mit
Salat und Tomaten anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 25 Min.

pro Person: 280 kcal; E17 g, F20 g, KH8 g
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4 Fischgerichte, Meeresfriichte

4.1 Angeldorsch in SenfsoBe

2 Zwiebeln 1 EL Mehl

1 Mohre 150 g + 100 g Schlagsahne
200 g Knollensellerie 2 TL Gemiisebriihe

Salz 2-3 EL Senf

3 EL Weillwein-Essig Pfeffer

1 Lorbeerblatt 3-4 EL Zitronensaft

1 TL Pfefferkorner Zucker

4 Dorsch-Koteletts (a ca. 200 g) 1 groB3. Kopfsalat

2 EL Butter/Margarine 1/2 Bd. Petersilie

Zwiebeln schilen, 1 vierteln, 1 fein wiirfeln. Mohre und Sellerie putzen, schilen, waschen
und halbieren.

1 1/21 Wasser, 2 TL Salz, Essig, Mohre, Sellerie, Zwiebelviertel, Lorbeer und Pfefferkor-
ner in einem groBen weiten Topf aufkochen. Zugedeckt ca. 5 Minuten kocheln.

Dorsch waschen und im Gemiisesud ca. 15 Minuten zugedeckt gar ziehen lassen (nicht
kochen!).

Zwiebelwiirfel im heiflen Fett glasig diinsten. Mehl dariiberstduben und anschwitzen. 300
ml Wasser, 150 g Sahne und Briihe einriihren. Aufkochen, ca. 5 Minuten kocheln. Mit
Senf, Salz, Pfeffer, 1-2 EL Zitronensaft und 1 TL Zucker abschmecken. Warm stellen.
Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und in Stiicke zupfen. 100 g Sahne, 3 TL Zucker
und 1 Prise Salz leicht anschlagen. Ubrigen Zitronensaft darunterriihren. Petersilie waschen
und fein hacken. Dorsch herausheben. Mit Senfsof3e und Petersilie anrichten. Salat und
Sahnesof3e mischen.

Dazu passen Salzkartoffeln. Getrédnk: kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 400 kcal; E29 g, F25 g, KH 12 g

4.2 Delfter Fischberg

600 g Fischfilet) 2 EL Tomatenketchup
Essig oder Zitronensaft Salz

Salz Pfeffer

Pfeffer 125 g Ananasstiicke
100 g Mayonnaise 3 Apfel

100 g saure Sahne Kopfsalat
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Fischfilet sdubern, sduern, salzen und mit Pfeffer wiirzen. Fischstiicke in einen Topf legen,
ohne Fett- und Fliissigkeitszugabe auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 langsam zum
Kochen bringen, der Fisch zieht Wasser, dann die Kochplatte ausschalten und im geschlos-
senen Topf ca. 15 Minuten diinsten. Fisch abkiihlen lassen. Mayonnaise mit saurer Sahne,
Ketchup,. Salz und Pfeffer verriihren. Geraspelte Apfel (kurz durch kaltes Salzwasser
ziehen, damit sie sich nicht verfdarben) und Ananasstiicke unter die Mayonnaise heben. Ein
Platte mit Salatbléttern auslegen. Fisch zerpfliicken, im Wechsel mit der Apfelmayonnaise
bergartig darauf anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.3 Dorade mit Pilzen

1 Dorade von ca. 1 kg 2 EL Rotweinessig
300 g gemischte Pilze 2 EL Olivenol

1 Kopfsalat 300 ml Fischfond
Schnittlauch grobes Salz

Dorade schuppen, ausnehmen und waschen. Pilze putzen, kurz waschen und vorsichtig
abtrocknen. Salat putzen, zerpfliicken, Blitter waschen und abtrocknen. Blitter klein
schneiden und in eine gefettete feuerfeste Form geben. Mit Salz bestreuen und den Fisch
drauflegen.

Den Fischfond zugieBen, einen EL Ol und Essig zugeben. Mit Alufolie abdecken und bei
schwacher Hitze ca. 15 Minuten auf dem Herd garen. Ab und zu mit der Briihe begielen.
Pilze zugeben und weitere zehn Minuten garen. Nach der Garzeit Fisch auf eine Servier-
platte geben, mit Pilzen bedecken und sofort servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

4.4 Fisch-Buletten zu Joghurt-Remoulade

1/2 Bd. Dill 3-5EL Ol

1 mittelgroBer Apfel 2 mittelgrofle Tomaten
3 gehdufte EL (100 g) Remoulade (Glas) 1/2 Kopfsalat

150 g Vollmilch-Joghurt 2 Lauchzwiebeln
Salz, Pfeffer 600 g Kabeljaufilet
Zucker 2 Eier (Gr. M)

2 Zitronen 2-3 EL (50 g) Paniermehl
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Dill waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein schneiden. Apfel waschen, vierteln,
entkernen. In Stifte schneiden. Mit Remoulade, Joghurt und der Hélfte Dill verriihren.
Abschmecken.

1 Zitrone halbieren, Saft auspressen. 2 EL Saft, Rest Dill, Salz, Pfeffer und Zucker
verrithren, 1 EL Ol darunter schlagen. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden. Salat
putzen, waschen, abtropfen, kleiner zupfen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Fisch waschen, trockentupfen und grob
wiirfeln. Im Universal-Zerkleinerer oder mit dem Schneidstab piirieren. Mit Lauchzwie-
beln, Eiern, Paniermehl, iibrigem Saft, Salz und Pfeffer verriihren. Ca. 12 Frikadellen
formen. In 2-3 EL heiem Ol pro Seite 3-4 Minuten braten.

Salat, Tomaten und Marinade mischen, 1 Zitrone achteln. Alles anrichten. Mit Zitrone und
Dill garnieren.

Dazu passt Kartoffelpiiree. Getrédnk: kiihler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 450 kcal / 1890 kJ; E35 g, F24 g, KH?21 g

4.5 Fischhappen mit Kisekruste

4-6 EL O1 2-3 EL Weinessig

1 Pkg. (250 g) TK-"4 Goldback-Filets’ Zucker

500 g groBe Kartoffeln 1 klein. Paprikaschote (z. B. gelbe)
Salz, weiller Pfeffer 1/2 Kopfsalat

3 EL geriebener Gouda 1/2 Salatgurke

150 g Schmand oder stichfeste saure Sahne  1/2 Bd. Radieschen

1-2 EL mittelscharfer Senf 1/2 Bd. Petersilie

1 EL Ol erhitzen. Filets unaufgetaut darin 13-15 Minuten braten, ab und zu wenden.
Kartoffeln schilen, waschen und in Scheiben hobeln. In 1-3 EL heiem Ol ca. 10 Minuten
braten, salzen.

Kise, Schmand und Senf verrithren und wiirzen. Kartoffeln und Fisch in eine gefettete
feuerfeste Form fiillen. Sof3e dariiber verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C
/ Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten iiberbacken.

Essig, Salz, Pfeffer, etwas Zucker und 2 EL Ol verriihren. Gemiise putzen, waschen und
kleinschneiden. Mit der So3e mischen.

Petersilie waschen, hacken und iiber den Fisch streuen. Salat dazureichen. Getrink:
Apfelsaft-Schorle.

Mengenangabe: 2 Personen
pro Portion ca.: 660 kcal / 2770kJ; E38 g, F36 g, KH42 g
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4.6 Fischwiirfel

200 g Instant-Polenta 4 EL Limettensaft
Salz Pfeffer

50 g geriebener Parmesan 4 EL Olivenol

400 g Kirschtomaten 600 g Schwertfisch

1 Kopfsalat

Die Polenta in 500 ml kochendes Salzwasser einriihren, bei milder Hitze ausquellen lassen.
Den Parmesan unterriihren und die Masse ca. 1,5 cm dick auf ein Blech streichen. Abkiihlen
lassen. Kirschtomaten waschen und putzen. Kopfsalat putzen, waschen, trockenschleudern
und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Fiir das Salatdressing 2 EL Limettensaft mit
Salz, Pfeffer und 2 EL Olivendl verrithren. Den Fisch abbrausen, trockentupfen und in
mundgerechte Wiirfel schneiden. Mit 2 EL Limettensaft betrdufeln, salzen, pfeffern und
mit 1 EL Ol einpinseln. Polenta in Stiicke schneiden und ebenfalls mit 1 EL Ol einpinseln.
Fisch und Polenta auf dem heif3en Grill von jeder Seite 2-3 Min. grillen. Die Tomaten und
den Salat in einer Grillpfanne etwa 1 Min. mitgrillen. Den Salat auf eine Platte geben, mit
dem Dressing betridufeln und Fischwiirfel, Polentastiicke sowie Tomaten daraufgeben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
pro Person ca.: 510 kcal; E40 g, KH41 g

4.7 Klassisch gebeizte Forellenfilets mit Salat

2 gebeizte Lachs- oder 4 Bachforellenfilets 1 Kopfsalat

Beize: 4 Radie.schen .
100 g Meersalz 1 Frithlingszwiebel
50 g brauner Zucker Gartenkresse
Je 1 flach gehdufter TL schwarze Pfeffer- Marinade:
korner, Petersilie und Schnittlauch
Senfsaat, Wacholder und Fenchelsaat 1/2 Schalotte
1 Nelke 1 EL Weilweinessig
1 Lorbeerblatt 2 EL Traubenkernol
1 Bd. frisch gehackter Dill 1 TL Senf
Salat- 1 TL Honig

Salz, Pfeffer

Fiir die Beize alle Gewiirze in einem Morser zerstoBen, danach mit Salz und Zucker
mischen. Ein groBes Stiick Frischhaltefolie ausbreiten und 2 Essloffel der Mischung darauf
verteilen. Die Filets mit der Hautseite nach unten nebeneinander auflegen. Die Oberseite
der Filets mit 1 bis 2 Essloffeln Beizmischung und gehacktem Dill bestreuen. Dann die
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Filets so aufeinander klappen, dass die Hautseiten nach auflen zeigen. Auf die obere
Seite wieder 1 Essloffel Beizmischung verteilen. Alles fest in Folie einschlagen und gut
verschlieBen. In einem flachen Gefd je nach Grofle 1 bis 2 Stunden im Kiihlschrank ziehen
lassen. Umdrehen und noch einmal so lange ziehen lassen. Fiir den Salat alle Zutaten
putzen und waschen und je nach Art zerkleinern. Fiir die Marinade die Krduter waschen,
zupfen und hacken. Die Schalotte schilen und fein wiirfeln. Beides mit Essig, Ol, Senf,
Honig und Gewiirzen mischen. Salatzutaten damit marinieren und mit Kresse bestreuen.
Den gebeizten Fisch in Scheiben darauf anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

4.8 Marinierte Scholle auf Kopfsalat

400 g Schollenfilet 1 Knoblauchzehe
4 unbehandelte Zitronen 2 EL Zucker

4 Limetten 1 TL Salz

2 Orangen Pfeffer

3 griine Chilischoten 1 Kopfsalat

1 Bd. Petersilie 1 Zwiebel

Fisch abbrausen, trockentupfen, in ca. 6 cm lange und ca. 2 cm breite Streifen schneiden.
Zitronen, Limetten und Orangen auspressen. Die Rénder von 4 Zitronenschalenhilften
dekorativ einschneiden. Chilis putzen, waschen, in Streifen teilen.

Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, hacken. Mit Séften und Chili verrithren. Knoblauch
schilen, dazupressen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch darin etwa 4 Std. im
Kiihlschrank marinieren.

Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern, auf Teller verteilen. Die Zwiebel schilen, in
feine Ringe schneiden. Je 3 Fischstreifen in die Zitronenschalen geben, zusammen mit
iibrigem Fisch und Zwiebel auf dem Salat anrichten. Mit Marinade betridufeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Marinieren ca. 4 Std.

pro Person: 180 kcal; E19g, F2¢g, KH 19 ¢

4.9 Matjes nach Hamburger Art

8 Matjesfilets 1 Kopfsalat

200 g Gewiirzgurken 1/2 Bd. Petersilie
2 Apfel, rote 1/2 Bd. Dill

300 g Pellkartoffeln 4 Eier

200 ml Sahne, saure Butter zum Braten
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Matjesfilets abspiilen und trockentupfen. Apfel waschen, Kerngehiuse entfernen. Kartof-
feln pellen. Alles mit den Gewiirzgurken in gleichméBig kleine Wiirfel schneiden. Mit
saurer Sahne und 5 EL Gurkenwasser mischen. 2 Stunden ziehen lassen. Salatblitter
waschen, Dill und Petersilie hacken, Spiegeleier braten. Matjessalat mit Spiegeleiern auf
Salatblittern anrichten und mit Kridutern bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.10 Raiucher-Forellenfilets mit Rote Bete-Dillschmand

1 Zwiebel Salz, Pfeffer
Zitrone zum Garnieren 2 Becher Schmand (a 200g)
600 g Forellenfilets 1 Bd. Dill

5 Scheib. Pumpernickel oder Schwarzbrot 1 Glas rote Bete (Abtropfgewicht 220g)
1 klein. Kopfsalat

Rote Bete in einem Sieb abtropfen lassen. Dill abspiilen, trockenschiitteln und bis auf
einige Fihnchen zum Garnieren, fein hacken. Rote Bete fein wiirfeln. Zwiebel schilen und
fein hacken. Schmand mit Zwiebeln, Rote Bete und gehacktem Dill verrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Salatblitter abspiilen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Pumpernickel vierteln und mit je einem Stiick Salat belegen. Riucher-Forellenfilets
in ca. 6 cm lange Stiicke schneiden und darauflegen. Je einen EL Rote Bete-Dillschmand
daraufgeben. Zitrone in hauchdiinne Scheiben schneiden und vierteln. Mit den zuriickbe-
haltenen Dillfdhnchen und Zitrone garniert anrichten.

Mengenangabe: 10
Zubereitungszeit (in Min.): 15
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5.1 Kalbsrollchen

8 Scheib. Gouda

1 Kopfsalat

50 ml Gefliigelbriihe
feines Rapsol zum Braten
100 g Butter

17

500 g feine Bandnudeln

Salz und weiBler Pfeffer aus der Miihle

1 Bd. Bérlauch

8 Scheib. mild gerducherter Heideschinken
8 Kalbsschnitzel (4 ca. 80 g)

Die Schnitzel diinn plattieren und auf der Arbeitsflache ausbreiten. Zuerst mit Barlauchblét-
tern, dann mit Schinken und zum Schluss mit Gouda belegen. Die Schnitzel zu Rouladen
einrollen, mit Zahnstochern fixieren und von auflen salzen und pfeffern. Rapsol und 1
El Butter erhitzen und die Rouladen von allen Seiten anbraten. Ca. 10 Minuten braten,
dann kurz ruhen lassen. Die gekochten Nudeln mit der heilen Briihe, 1 El Butter und
dem restlichen, fein geschnittenen Bérlauch erwédrmen. Die inneren, griinen Blitter vom
Kopfsalat in der restlichen Butter ganz kurz heifl schwenken, salzen und mit den Nudeln,
sowie den Kalbsrollchen anrichten.

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

5.2 Milkenpéckchen

1 Kopfsalat 1 EL Zitronensaft

200 g Blattspinat, frisch oder 2 TL frischer oder
tiefgekiihlt und aufgetaut 1 TL getrockneter Thymian
Salzwasser 2 dl Rahm oder Halbrahm
400 g Kalbsmilke, gewdéssertx, in 4 Tranchen 1 TL Maizena

Ol zum Anbraten 2 EL Madeira oder Cognac
Salz Salz

Pfeffer Pfeffer

1 Schalotte, gehackt
250 g Champignons, in Scheiben

50 g Rahmtilsiter, in 4 Scheiben
Margarine- oder Butterflocken

Vom Kopfsalat die Blitter ablosen. Im Salzwasser sehr kurz blanchieren, herausnehmen,
kalt abschrecken, abtropfen lassen. Mit dem Spinat ebenso verfahren. Die Milkentranchen
ins Blanchierwasser geben und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Herausnehmen, abschrecken,
die groben Hautchen entfernen. Mit Haushaltpapier trockentupfen.

Im miBig heiBen Ol die Milkentranchen beidseitig kurz anbraten, herausnehmen, wiirzen
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und zur Seite legen. In derselben Pfanne die Schalotten, die mit Zitronensaft betrdufelten
Champignons und den Thymian andimpfen, mit dem Rahm abldschen, etwas einkochen
lassen. Maizena mit Madeira oder Cognac anrithren, zugeben und kocheln, bis die Sauce
gebunden ist. Wiirzen.

Fiir jedes der 4 Packchen 2-3 Kopfsalatblitter tellergrol und iiberlappend auslegen,
Spinatblatter darauf verteilen. Die Pilzfiillung in die Mitte geben je 1 Milkentranche
drauflegen. In die Blitter einpacken.

Die Piackchen mit der Verschlussstelle nach unten in eine gefettete Gratinform legen, die
Kisescheiben drauflegen und Margarine- oder Butterflocken dariiber verteilen.
Gratinieren: ca. 10 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

* Die Milke 2-3 Stunden in kaltes Wasser legen, Wasser mehrmals wechseln.

5.3 Panierte Rindersteaks mit Friihlingssalat

4 diinne Rumpsteaks (a ca. 100 g) 1/2 Kopfsalat

6-8 T1 Estragonsenf 4 EL Mehl

1 Schalotte 60 g Semmelbrosel

3 EL milder Weillweinessig 1 Ei (K1. M)

Salz 2 EL Milch

Pfefter 4-5 EL Butterschmalz
3 EL gutes Olivendl 1/2 Beet Gartenkresse
1 Mini-Salatgurke Auperdem:

1/2 Bd. Radieschen Kiichenpapier

Fettrand von den Steaks schneiden. Steaks beidseitig mit Senf bestreichen und beiseite
stellen.

Schalotte fein wiirfeln, in einem Sieb mit kochend heilem Wasser iiberbriihen, abschrecken,
gut abtropfen lassen. Essig mit Salz und Pfeffer verrithren. Schalotte untermischen und das
Ol mit einem Schneebesen darunter schlagen. Gurke und Radieschen putzen, in diinnen
Streifen in die Vinaigrette hobeln. Salat putzen, waschen und trocken schleudern.

Mehl und Semmelbrosel auf je einen Teller geben. Ei und Milch auf einem anderen Teller
verquirlen. Butterschmalz in einer gro3en Pfanne erhitzen. 2 Steaks beidseitig salzen und
in Mehl, Ei und Semmelbroseln panieren. Bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2 Minuten
braten. Steaks auf Kiichenpapier kurz entfetten und im vorgeheizten Backofen bei 100
Grad (Gas 1, Umluft nicht empfehlenswert) warm stellen. Restliche Steaks ebenso wiirzen
und braten.

Salat unter die Vinaigrette heben. Mit abgeschnittener Kresse bestreuen und mit den Steaks
anrichten.

Tipp: Nehmen Sie in den Wintermonaten statt Kopfsalat Endivie oder Frisée.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit: 35 Minuten
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pro Portion ca.: 770 kcal / 3228 kJ; E56 g, F43 g, KH37 g

5.4 Schichtgulasch mit Mettbillchen

4 mittelgroBle Zwiebeln 250 g Schlagsahne

4 Knoblauchzehen 3 EL Weillwein-Essig
600 g Schweinemett 1 TL mittelscharfer Senf
schwarzer Pfeffer, Salz 1 Kopfsalat

4-5 EL Ol 1 Salatgurke

1 kg gemischtes Gulasch Petersilie zum Garnieren

3-4 EL Tomatenmark

Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zwiebeln, bis auf 1, wiirfeln. Knoblauch hacken. Mett
mit Pfeffer wiirzen und mit angefeuchteten Hinden zu walnussgrof3en Béllchen formen.
Billchen in 1 EL heiBem Ol im Briiter portionsweise rundherum anbraten, herausnehmen.
Gulasch trockentupfen und evtl. kleiner wiirfeln. Im heilen Bratfett portionsweise kraftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gesamtes Gulasch wieder in den Briter geben. Zwiebelwiirfel und Knoblauch kurz
mitbraten. Tomatenmark mit anschwitzen. Mit 1/4-3/8 1 Wasser abloschen, aufkochen.
Mettbillchen auf das Gulasch legen. Sahne dariiber gielen.

Schicht-Gulasch zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 OC/Umluft: 175 °C/
Gas: Stufe 3) ca. 1 1/2 Stunden schmoren. Evtl. zwischendurch etwas Wasser angief3en.
Ubrige Zwiebel fein wiirfeln. Mit Essig, Senf, Salz und Pfeffer verriihren. 3-4 EL Ol
darunter schlagen. Salat putzen, waschen und klein zupfen. Gurke putzen, waschen und in
Scheiben hobeln. Beides mit der Marinade mischen. Gulasch abschmecken. Alles anrichten
und garnieren.

Dazu: Salzkartoffeln. Getrink: Weiwein oder Bier.

Tipp: Statt Beilage: 500-600 g Kartoffeln in Stiicken ca. 30 Minuten im Gulasch mitgaren.
Evtl. etwas mehr Fliissigkeit zugeben.

Mengenangabe: 6-8 Personen:
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Portion ca.: 530 kcal / 2220 kJ; E42 g, F37 g, KH3 g

5.5 Schmetterlingssteak mit Salat

75 g Butter 1/2 Salatgurke

1 TL mittelscharfer Senf 125 g Kirschtomaten
1/2 Bd. Schnittlauch 3 EL Zitronenessig
Salz, Pfeffer 1 Prise Zucker
Zitronensaft 5EL Ol

1 klein. Kopfsalat 4 Schmetterlingssteaks (a 175 g)
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Butter mit Senf vermengen. Den Schnittlauch ab brausen, trockenschiitteln, in Réllchen
schneiden und unterziehen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern und in Stiicke zupfen. Gurke und Tomaten
putzen, waschen. Gurke in Scheiben teilen, Tomaten vierteln. Alles mischen. Essig mit
Salz, Pfeffer, Zucker und 3 EL Ol verrithren. Unter den Salat mischen.

Fleisch abbrausen, trockentupfen, in 2 EL Ol auf jeder Seite 3 Min. braten. Salzen und
pfeffern. Senfbutter aufspritzen, mit Salat anrichten Dazu schmeckt gerdstetes Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 520 kcal; E39 g, F40g, KH2 g

5.6 Schmetterlingssteak mit Schnittlauch-Senfbutter

1 Prise Zucker etwas Zitronensaft

25 g Butter Pfeffer

5EL Ol Salz

3 EL Zitronenessig 1/2 Bd. Schnittlauch

125 g Kirschtomaten 1 TL mittelscharfer Senf

1/2 Salatgurke 4 Schmetterlingssteaks a 175 g
1 klein. Kopfsalat 75 g weiche Butter

75 g Butter mit dem Senf verkneten. Schnittlauch waschen und in feine Rollchen schneiden.
Schnittlauch unter die Butter mischen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Salat putzen, waschen und in Stiicke zupfen. Salatgurke und Kirschtomaten waschen.
Tomaten vierteln, Gurke in Scheiben schneiden. Alles mischen. Zitronenessig und 3 EL
Ol verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Schmetterlingssteaks waschen
und trockentupfen. Die restlichen 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin von jeder
Seite 3 Minuten braten. Kurz vor Ende der Bratzeit 25 g Butter zugeben. Steaks mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch-Senfbutter in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen.
Fleisch und Salat auf Tellern anrichten und je eine Butterrosette auf das Fleisch spritzen.
Tipp: Dazu schmeckt gerdstetes Knoblauchbaguette oder frisches Stangenweil3brot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
532 kcal / 2226 kJ

5.7 Schnitzel mit Rosti u. Champignons

Schnitzelblech 300 g Champignons
4 EL Ol, Salz, Pfeffer aus der Miihle 250 g Emmentaler
8 diinne Schweineschnitzel 1 kg Kartofteln



5.8 Schwarzwiélder Schnitzel mit Gratin 21

1 Zwiebel 1 TL Senf
1 Becher Creme fraiche (200 g) 1 Prise Zucker
1 EL Majoran 4 EL Ol

Salat 1 Bd. Schnittlauch
2 Kopfsalat 150 g fetter Speck
4 EL Rotweinessig 1 Bd. Petersilie

1. Ol mit 1/2 Tl Salz und frisch gemahlenem Pfeffer verriihren. 2. Schnitzel von beiden
Seiten mit diesem Ol einpinseln, in die Saftpfanne des Backofens legen und beiseite
stellen. 3. Pilze putzen und kurz waschen, trocknen, halbieren und gleichmafig zwischen
den Schnitzeln verteilen. 4. Emmentaler auf einer Reibe grob raffeln. 5. Kartoffeln und
Zwiebel schilen, ebenfalls grob raffeln und die Masse in einem Sieb gut ausdriicken. 6. In
einer grofen Schiissel Emmentaler, Kartoffeln, Zwiebeln und Créme fraiche miteinander
verrithren. Anschliefend alles mit Majoran, Salz, Pfeffer und Muskat kriftig abschmecken.
7. Die Kartoffelmasse gleichmifBig auf den Schnitzeln verteilen und mit einer Gabel
leicht andriicken. 8. Das Blech auf der mittleren Schiene in den Ofen schieben und alles
bei 200° 50-60 Min. garen. 9. Kopfsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. 10.
Essig mit Senf, Salz, Pfeffer und Zucker gut verriihren und 4 E1 Ol mit dem Schneebesen
darunterschlagen. 11. Schnittlauch waschen, trocknen und in feine Rollchen schneiden.
Unter die Salatsof3e riihren.

12. Speck in feine Streifen schneiden (vorher die Schwarte entfernen) und in einer Pfanne
ohne Fett krof} ausbraten. 13. Die Salatsof3e iiber den Salat gielen, alles gut vermischen und
etwas durchziehen lassen. 14. Petersilie waschen, trocknen und hacken. Uber die fertigen
Schnitzel streuen. 15. Unmittelbar vor dem Servieren die knusprigen Speckwiirfel mit der
Hilfte des ausgebratenen Fetts heif3 iiber den Salat geben. 16. Die Schnitzel mit dem Salat
servieren. Dazu schmeckt frisches Stangenwei3brot

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit 1 Stunde

5.8 Schwarzwilder Schnitzel mit Gratin

750 g Kartoffeln ken

Fett (Form) 2-3 EL Mehl

1 Knoblauchzehe 1 Ei

150-200 g Schlagsahne 3-4 EL Paniermehl
150 ml Milch 4-5 EL O1

Salz, weiBer Pfeffer, Muskat

50 g Emmentaler-Kése

8 diinne Schweineschnitzel (a ca. 100 g)

8 Scheib. (a ca. 10 g) Schwarzwilder Schin-

einige Spritzer Zitronensaft
1 mittelgrofle Zwiebel

2 EL Weillwein-Essig
Zucker
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1 Kopfsalat HolzspieBichen
100 g Kirschtomaten

Kartoffeln schilen, waschen, in diinne Scheiben schneiden bzw. hobeln. In eine gefettete
flache Auflaufform (ca. 24 cm 0) schichten. Knoblauch schilen, fein hacken. Mit Sahne
und Milch verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Uber die Kartoffeln gieBen und
Kise dariiber reiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas:
Stufe 3) 45-50 Minuten backen. Schnitzel trockentupfen, evtl. etwas flacher klopfen. Mit
je 1 Scheibe Schinken belegen, feststecken. Schnitzel erst im Mehl, dann im verquirlten
Ei, zuletzt im Paniermehl wenden. In 2 EL heiem Ol pro Seite 2-3 Minuten braten. Mit
Zitrone, Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel schilen, wiirfeln. Mit Essig, Salz, Pfeffer, 1
Prise Zucker und 2-3 EL Ol verriihren. Salat putzen, waschen. Tomaten waschen, in Spalten
schneiden. Salatzutaten und Marinade mischen. Alles anrichten. Getriank: Roséwein oder
Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 780 kcal / 3270kJ; E62 g, F40 g, KH38 g

5.9 Schweinemedaillons mit Kokos und Mango

2 Mangos (2 200 g) 60 g Kokosraspeln

8 Schweinemedaillons (i ca. 80 g) 4 EL Ol

Salz 1 Kopfsalat

Cayennepfeffer 1 B. Sahnejoghurt (150 g)

2 EL Mehl 1 EL Zitronensaft, evtl. mehr
1 Ei 1 Prise Zucker

Mangos schilen, halbieren und die Hilften vorsichtig vom Stein 16sen. Fruchtfleisch schrig
in Spalten schneiden.

In jedes Medaillon eine Tasche schneiden, Fleisch innen und auBlen mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Jeweils eine Mangospalte in ein Medaillon geben und die Medaillons mit Holz-
spielichen verschlieBen. Medaillons erst in Mehl, dann in verquirltem Ei und zuletzt in
Kokosraspeln (1 EL beiseite stellen) wenden. Das Fleisch in Ol auf jeder Seite etwa 10
Min. auf 1 1/2 oder Automatik-Kochstelle 7 - 8 braten.

In der Zwischenzeit den Kopfsalat waschen, zupfen und trockenschleudern. Die Hilfte der
restlichen Mangospalten mit dem Joghurt fein piirieren, mit Zitronensaft, Salz und Zucker
wiirzen.

Schweinemedaillons auf Tellern anrichten, Salat und Mangospalten dazulegen, mit Jo-
ghurtsof3e betrdufeln und mit den restlichen Kokosraspeln bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
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Pro Portion: 716 kcal / 2999 kJ

5.10 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
Gewlirze 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 {iber 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 verriihren.
Nach und nach das O1 (8 EL) zufiigen. Salat mischen und mit dem Dressing anmachen.
Schnittlauch kleinschneiden und dariiberstreuen.

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

5.11 Wiener Schnitzel - Natural

4 Scheib. Schnitzel Salz und Pfeffer
aus der Kalbsnuss oder aus der Oberschale 4 EL Rapsol
(Scheiben sollen an einer Lingsseite noch 500 g Kartoffeln

zusammenhéngen) 2 EL Schweine- oder Butterschmalz zum
2 EL Mehl Ausbacken

5 TL Zucker 100 g Semmelbrosel (Paniermehl), ca.

2 Zitronen 2 Eier

600 g saure Sahne Muskat

800 g Kopfsalat Salz und Pfeffer

2 Zwiebeln

Das zarte Fleisch vorsichtig flachklopfen, bis die einzelnen Scheiben nur noch 4 mm diinn
sind. Die Haut rundum mit einem spitzen Messer einritzen, damit sich die Schnitzel in
der Hitze nicht wolben. Das Fleisch erst unmittelbar vor dem Zubereiten salzen, pfeffern
und mit Muskat wiirzen. Drei Teller bereitstellen: einen fiir das Mehl, den zweiten fiir die
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verquirlten Eier und schlieBlich einen fiir die Semmelbrosel. Schweine- oder Butterschmalz
in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Schnitzel in Mehl wenden, alles Uberschiissige
abschiitteln, dann in die gequirlten Eier tauchen und zuletzt auf den Teller mit den Bréseln
legen und wenden, bis sie iiberall davon iiberzogen sind. Die Schnitzel sofort ins heifle
Fett legen. Immer wieder an der Pfanne riitteln und so die Schnitzel bewegen. Nach einer
Minute ist die Unterseite golden gebridunt, das Schnitzel nun wenden und auch die andere
Seite braten. Zusammen mit einem Zitronenschnitz servieren. AuBlerdem passen dazu ver-
schiedene Salate, zum Beispiel Kraut-, Gurken-, Kartoffelsalat und Salat aus Roter Bete. 01
in einer Pfanne erhitzen, die geschnittenen Kartoffeln vorsichtig in der Pfanne verteilen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sind die Kartoffeln kross, in Scheiben geschnittene Zwiebeln
dazugeben und bei kleiner Flamme weiter braten lassen. Salat waschen und kleinzupfen.
Saure Sahne mit frisch gepresstem Saft einer Zitrone verrithren und mit Zucker siilen.
Kurz vor dem Servieren den Salat mit der Sofle vermischen. Tipp: Semmelbrosel kann
man iibrigens ganz leicht selber machen: Trockenes, iibriggebliebenes Weillbrot (es geht
auch Graubrot oder Vollkornbrot) im Mixer, in der guten alten Semmelbroselreibe von der
GroBmutter oder mit Hilfe eines Nudelholzes auf einem Backblech zerkleinern. Dabei mit
Klarsichtfolie zudecken, damit die Brosel nicht in der Gegend herumfliegen.

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

5.12 Zwiebelrostbraten mit Kartoffelpiiree

500 g mehligkochende Kartoffeln 1 EL Paprikapulver

Salz 2 EL Mehl

1 Kopfsalat 200 ml Ol

1/2 Bd. Petersilie 4 Rindersteaks aus dem Roastbeef

1/2 Bd. Schnittlauch (aca. 200 g,

200 g Joghurt ersatzweise Steaks aus der Rinderhiifte ver-
4 EL Zitronensaft wenden)

1 Knoblauchzehe 150 ml Rotwein

Pfeffer 200 ml braune Bratensof3e (Glas)

4 Zwiebeln

Kartoffeln schilen, waschen, vierteln und in Salzwasser in ca. 20 Min. gar kochen. Den
Backofen auf 85 Grad (ohne Umluft) vorheizen. 2 Platten zum Warmhalten der Zwiebeln
und der Bratenstiicke in den Backofen stellen. Den Kopfsalat putzen, waschen und in einer
Salatschleuder trockenschleudern oder auf einem Sieb gut abtropfen lassen. Dann Blitter
in mundgerechte Stiicke zupfen. Fiir das Kriuter-Joghurt-Dressing Kréduter abbrausen
und trockenschiitteln. Petersilie abzupfen und fein hacken, den Schnittlauch in sehr feine
Rollchen schneiden. Joghurt mit Zitronensaft verrithren. Knoblauch abziehen und fein
hacken. Knoblauch mit der Hélfte der Kriuter unter das Joghurtdressing rithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zwiebeln abziehen, in sehr diinne Scheiben schneiden. 1 EL
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Salz, 1 TL Pfeffer, Paprikapulver und das Mehl mischen. Die Zwiebelscheiben damit
bestiuben und untermischen. Ol in einer hohen Pfanne erhitzen und Zwiebeln goldbraun
ausbacken. Mit einer Schaumkelle herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen, auf
einer Platte im Ofen warm halten. Das Ol bis auf 1 EL abgieBen, Pfanne wieder erhitzen.
Steaks trockentupfen und in der Pfanne von beiden Seiten je 2-3 Min. scharf anbraten.
Auf der anderen Platte im Ofen warm halten. Bratensatz in der Pfanne mit Rotwein
(ersatzweise Briihe) abloschen, die Bratensof3e angieen und aufkochen lassen. Bei starker
Hitze auf etwa die Hilfte einkochen lassen. Kartoffeln abgieen und noch heifl durch die
Presse driicken oder mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Butter zufiigen und mit
einem Schneebesen glatt rithren. Milch aufkochen. Milch mit dem Schneebesen unter die
Kartoffeln rithren. Mit Salz und Muskat abschmecken, in einen Spritzbeutel mit Sterntiille
fiillen. Salat mit Dressing in einer Schiissel anrichten. Piiree auf eine Platte spritzen. Steaks
mit etwas Sofle auf einer weiteren Platte anrichten, Zwiebeln darauf verteilen. Mit librigen
Kriutern bestreuen. Restliche Sofle separat servieren. Tipp: Man kann fiir die SoB3e statt
Rotwein auch ca. 150 ml Gemiisebrithe verwenden. Bratensatz einfach damit abloschen
und einkochen. Die Briihe sollte jedoch nicht zu kriftig sein, da sich beim Reduzieren der
Sofle der Geschmack verstérkt.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
pro Person: 685 kcal; E51 g, F35g, KH35¢
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6 Gefliigelgerichte

6.1 FuBballburger

11 Scheib. Salatgurke, ca. 0,5 cm dick
130 g Kirschtomaten

110 g Tomatenketchup

5 EL feines Rapsol

110 g Mayonnaise

11 Hamburger Brotchen

5 Tomaten a ca. 80 g

27

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 TL Meersalz

2 EL gehackte Petersilie

2 Eier (M)

4 EL Semmelbrosel

200 ml Milch

1300 g gehackte Putenbrust

1/2 Kopfsalat

Hackfleisch in einer Schiissel mit Milch, Semmelbroseln, Eiern und Petersilie mischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleischteig zu 11 flachen Frikadellen mit Brotchen-
durchmesser formen und abgedeckt kalt stellen. Kopfsalat putzen, in einzelne Blétter
zerlegen, waschen und gut abtropfen lassen. Tomaten waschen, Bliitenansétze entfernen, in
Scheiben schneiden. Brotchen halbieren, Schnittseiten toasten, mit Mayonnaise bestreichen
und jeweils mit einem passend gezupften Salatblatt belegen. Unterseiten aulerdem mit
Tomatenscheiben zudecken. Frikadellen in einer Pfanne auf beiden Seiten in erhitztem
Rapsdl ca. 5 Minuten braten und auf die unteren Brotchenhilften legen. Jeweils einen TL
Ketchup draufgeben, Oberhilften der Brotchen darauf legen. Gurkenscheiben zu Sternen
schneiden und Kirschtomaten waschen. Jeweils eine Kirschtomate und einen Gurkenstern
auf einen HolzspieB stecken. Jeden Fuflballburger mit einem Spiechen dekorieren.

Mengenangabe: 11 Personen
410 kcal / 1720 kJ

6.2 Hihnchen-Cordon-bleu mit Pestofiillung

500 g Kartoffeln 1 Kopfsalat
Salz 200 g Kirschtomaten
1 Bd. Basilikum 1/2 Salatgurke

4 Hahnchenbrustfilets (ca. 500 g) 3 EL Essig
Pfefter 1 TL Senf
4 TL Pesto 3ELOI

20 g Pinienkerne 1 EL Schnittlauch u. Petersilie

Kartoffeln waschen, in Salzwasser ca. 25 Min. kochen. Basilikum abbrausen, 2/3 hacken.
Fleisch abbrausen, trockentupfen, jeweils eine Tasche einschneiden, innen salzen und pfef-
fern. Je 1 TL Pesto, geh. Basilikum und Pinienkerne hineingeben, mit je 2 HolzspieBchen
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verschlieBen. Den Kopfsalat putzen, waschen und in Stiicke zupfen. Tomaten waschen und
halbieren. Salatgurke waschen, putzen, in Scheiben schneiden. Fiir die Vinaigrette 4 EL
Wasser mit Essig, Senf, Salz, Pfeffer, 1 EL Ol und Schnittlauch verriihren. Filets pfeffern.
2 EL Ol in einer normalen oder Grillpfanne erhitzen, das Fleisch darin von jeder Seite ca.
8 Min. braten, salzen. Kartoffeln abgieBen, etwas ausdampfen lassen, pellen, mit Petersilie
bestreuen. Kopfsalat, Tomaten, Gurken, Vinaigrette mischen, mit Cordon bleu anrichten.
Kartoffeln dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
pro Person ca.: 400 kcal; E35 g, F19g, KH22 g

6.3 Hihnchenbrust in Mandelkruste

4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 150g) 1/4 Salatgurke

Salz, Pfeffer 1 gelbe Paprikaschote

100 g Kartoffelchips 100 g Kirschtomaten

50 g Mandelblittchen 3 EL Essig

1 Ei 1 EL O1

2 EL Mehl 1/2 Bd. grob geh. Petersilie

1 Kopfsalat

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Hihnchenbrustfilets abbrausen,
trockentupfen und halbieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Chips zerkleinern, mit den
Mandelblittchen mischen. Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Das Fleisch erst im
Mehl, dann im Ei und zum Schluss in der Chips-Mandel-Mischung wenden. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben und ca. 25 Min. im Ofen backen. Kopfsalat putzen,
waschen und in Stiicke zupfen. Gurke abbrausen, putzen, in Scheiben schneiden. Paprika
waschen, putzen, halbieren, entkernen, in Streifen teilen. Tomaten abbrausen, vierteln. 3
EL Wasser, Essig, Salz, Pfeffer, Ol und Petersilie verrithren. Mit den Salatzutaten mischen.
Die Mandelfilets mit dem Salat anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca.: 440 kcal; E43 g, F22 g, KH 17 g

6.4 Haihnchenfilet in ZitronensofBe

2 EL TK-Erbsen 1-2 Lauchzwiebeln
2 EL fettarmer Joghurt 4-5 Blitter Kopfsalat
Salz, weier Pfeffer 125 g Hahnchenfilet

4-6 Kirschtomaten 1/2TL (3 g) Ol
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1/2 unbehandelte Zitrone 2 Scheib. (40 g) Weillbrot
evtl. Kerbel zum Garnieren

Erbsen auftauen lassen. Joghurt und 1-2 EL Wasser glatt riihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Tomaten putzen, waschen, halbieren. Lauchzwiebeln und Salat putzen und
waschen. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Salatblitter etwas kleiner zupfen. Alles
mit Erbsen und Joghurtsoe mischen. Filet waschen und trockentupfen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Filet darin von jeder Seite ca. 5
Minuten braten. Zitrone waschen, trockentupfen und 2 diinne Scheiben abschneiden. Rest
auspressen. Zitronenscheiben zum Filet geben und kurz weiterbraten. Zitronensaft in den
Sud geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles anrichten und mit Kerbel garnieren.
Brot evtl. toasten und dazu essen.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca.: 300 kcal; E35 g, F5g, KH28 g

6.5 Hihnchenteile in Barbecue-Marinade

12 Hiahnchenfliigel (a ca. 60 g) Chilipulver

4 Hihnchenunterkeulen (a ca. 100g) Salz

2-3 Knoblauchzehen etwas Zucker

200 ml Tomaten-Ketchup 3-4 EL Ol (z. B. Olivensl)

2 EL Sojasofle 1 Dos. (425 ml) Maiskorner

1 EL Worcestersof3e 1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen
5 EL Weilwein-Essig 1 klein. Gemiisezwiebel

Pfeffer 1 klein. Kopfsalat

Hihnchenteile waschen, trockentupfen. Knoblauch schilen, hacken. Mit Ketchup, Sojaso-
Be, WorcestersoB3e und 2 EL Essig verrithren. Mit Pfeffer und Chili kriftig wiirzen. Die
Héhnchenteile damit rundherum einstreichen. Zugedeckt an einem kiihlen Ort 3-4 Stunden
ziehen lassen, dabei ab und zu wenden.

3 EL Essig, 2 EL Wasser, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. 01 darunterschlagen.
Mais und Bohnen abspiilen, abtropfen lassen. Zwiebel schilen, vierteln und in Scheiben
schneiden. Salat putzen, waschen und in Stiicke zupfen. Vorbereitete Salatzutaten und
Marinade mischen.

Hihnchenteile aus der Marinade nehmen und abtupfen. Keulen auf dem Grill bei schwacher
Hitze 15-20 Minuten, Fliigel 10-12 Minuten knusprig braten, dabei gelegentlich wenden.
Alles in den letzten 5-10 Minuten ab und zu mit der Marinade bestreichen, wiirzen.

Salat dazureichen. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Wartezeit 3-4 Std.
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
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Portion ca.: 720 kcal / 3020 kJ; E60 g, F33 g, KH40 g

6.6 Hongkong-Tiaubchen

4 Taubchen 1 TL feingehackter Knoblauch
1/2 TL Speisestirke 1 getrocknete Chilischote

2 TL Sesamdl Pfeffer

3 EL Sojasauce Salz

4 Tongku-Pilze Zucker

4 Friihlingszwiebeln 3 EL Sherry

100 g Bambussprossen 1 EL Apfelessig

1 rote Paprikaschote 1 Kopfsalat

3 EL neutrales Ol Koriandergriin

1 TL feingehackter Ingwer

1. Brustfleisch der Tdubchen auslésen, hduten und mit einem groBen gut geschirften
Messer in winzige Wiirfel schneiden. Mit der Stirke, einem Teeloffel Sojasauce griindlich
vermengen undeinehalbe Stunde marinieren. 2. Die Pilze mit kochendem Wasser iiberbrii-
hen, eine halbe Stunde einweichen, darin ebenfalls in ganz kleine Wiirfel schneiden. 3.
Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, Bambus und Paprika ebenso fein wie die Pilze
wiirfeln. 4. Das Ol mit dem Sesamdl in einer Pfanne oder im Wok erhitzen, das Fleisch
zundchst darin unter stindigem Riihren anbraten, dabei mit Ingwer, Knoblauch, Chili,
Pfeffer, Salz und Zucker wiirzen. 5. Zwiebeln, Pilze, Bambus und Paprika zufiigen und alles
rasch eine Minute bei starker Hitze unter stindigem Riihren braten. 6. Restliche Sojasauce
und Sherry angiefen. Mit Essig wiirzen. 7. Auf einer mit Salatblittern ausgelegten Platte
anrichten, mit Korianderblittern bestreuen, servieren. Tip: Mit Wurzelwerk und Lorbeer
1aBt sich die restliche Taube als kréftige Briithe verwerten.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.7 Poulardenbrust mit Rostkartoffeln

2 grof3. doppelte Hihnchenfilets (aca. 350 g) 1 kg fest kochende Kartoffeln

oder 4 einzelne 4 EL Ol

Salz, weiBer Pfeffer etwas Rosmarin

Fett fiir die Form 1 klein. Kopfsalat

200 g Schmand oder Creme fraiche 150 g kleine Tomaten

1 Eigelb 1 klein. Zwiebel

2 EL Dijon-Senf 2 EL Weillweinessig

2 Lauchzwiebeln 2 Scheib. Friihstiicksspeck (Bacon)

1 Prise Zucker evtl. Rosmarin und Oregano zum Garnieren
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Filets waschen, trockentupfen. In der Mitte teilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit etwas
Abstand in eine grof3e, gefettete Auflaufform legen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten braten. Schmand, Eigelb und Senf
verrithren. Lauchzwiebeln putzen, waschen, fein schneiden. Unter die Creme heben. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Kartoffeln schilen, waschen, in Spalten schneiden. Filets
aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen. Kartoffeln in 2 EL heifem Ol ca. 20 Minuten
braten, dabei ab und zu wenden. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Salat putzen,
waschen und, bis auf 4 Blitter fiir die Vorspeise, klein schneiden. Tomaten waschen, klein
schneiden. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Essig, Salz, Pfeffer, etwas Zucker und 2 EL 01
verschlagen. Dijon-Senf-Masse auf den Filets verteilen. Speck fein wiirfeln und dariiber
streuen. Backofen auf 225 °C (Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) hochschalten und weitere
ca. 10 Minuten braten. Vorbereitete Salatzutaten locker mischen. Hihnchenfilets mit
Rostkartoffeln anrichten. Evtl. mit Rosmarin und Oregano garnieren. Salat dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Pro Portion ca.: 590 kcal / 2470 kJ; E47 g, F28 g, KH34 g

6.8 Provenzalische Hihnchenkeulen

1 Knoblauchzehe 1 EL Kréuter der Provence (getrocknet)
1 EL Rotweinessig 5EL Ol

Salz 4 Hahnchenkeulen (a 250 g)

Pfeffer (a, d. Miihle) 1 Kopfsalat

Knoblauch pellen und direkt in den Essig pressen. Salz, Pfeffer, Kriuter und 2 EL Ol
unterrithren. Die Keulen gleichmiBig damit einpinseln und ca. 2 Stunden zugedeckt kalt
stellen.

Das restliche Ol auf 3 oder Automatik-Kochstelle 1 2 erhitzen. Die Keulen mit Kiichenkrepp
leicht abtupfen und im 01 rundherum braun anbraten. Auf 11/2 oder Automatik-Kochstelle
8 - 9 von jeder Seite 10 - 15 Min. weiterbraten.

Die Keulen auf Salatblittern anrichten und mit Baguette servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 15 Minuten
Pro Portion: 364 kcal / 1522 kJ

6.9 Scharfe Hihnchenkeulen mit marinierten Kopfsalatherzen

Fiir die Hihnchenunterkeulen: 1 klein. Zweig frischer Rosmarin
2 Schalotten 3 Zweige Thymian
1 Knoblauchzehe 1 getrocknete Chilischote
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4 EL Olivenol 1 Knoblauchzehe
100 ml Hiihnerbriihe 1 klein. rote Zwiebel
4 EL Tomatenmark (40 g) 1 EL brauner Zucker
1 TL mittelscharfer Senf 1 Zitrone, Saft von
2 EL Honig Meersalz
1 EL Aceto Balsamico schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Meersalz 6 EL Olivendl
3 EL Worcestershiresof3e 2 mittelgrofle Strauchtomaten
12 Hihnchenunterkeulen 1 Avocado
Fiir den Salat: 1 Stiel Minze

4 Kopfsalat 1 Limette

Fir die Hahnchenunterkeulen Schalotten und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. Ros-
marinnadeln und Thymianbléttchen fein schneiden. Chili fein zerbroseln. Knoblauch,
Schalotten und Kriuter im heiBen Ol andiinsten. Brithe zugieBen. Tomatenmark, Senf,
Honig, Aceto Balsamico, Salz, Worcestershiresofe und Chili unterriithren, aufkochen. Dann
einige Minuten einkocheln lassen. Lauwarm abkiihlen lassen.

Keulen in eine Schale geben, Wiirzsole darauf verteilen. Keulen nochmals einzeln mit
SoBe bepinseln, ca. 30 Minuten durchziehen lassen. Ofen auf 220 Grad (Heiluft: 200
Grad) vorheizen. Keulen etwas abtropfen lassen und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten braten.

Fiir den Salat die Herzen aus den Salatkopfen l16sen, waschen und gut trocken tupfen
(restlichen Kopfsalat anderweitig verwenden, z. B. fiir eine Suppe). Knoblauch und
Zwiebel abziehen, Zwiebel fein wiirfeln. Knoblauchzehe und Zwiebelwiirfel mit Zucker
und Zitronensaft mischen, aufkochen und auf etwa die Hilfte einkochen lassen. Knoblauch
entfernen. Reduktion etwas abkiihlen lassen und mit Salz, Pfeffer und Olivenol verschla-
gen.

Tomaten waschen, vierteln und entkernen. Tomaten fein wiirfeln, dabei die Stielansatze
entfernen. Avocado halbieren, den Stein entfernen. Hilften schilen und fein wiirfeln. Min-
zeblattchen abzupfen, die Hilfte fein schneiden. Tomaten, Avocado und fein geschnittene
Minze zum Zitronendressing geben.

Limette oben und unten gerade schneiden, auf die Arbeitsfliche stellen und die Schale
einschlieflich der weilen Haut abschneiden. Filets zwischen den Trennhéuten heraus-
schneiden, etwas kleiner schneiden und zum Dressing geben. Keulen aus dem Ofen
nehmen. Dressing und restliche Minzeblittchen auf den Kopfsalatherzen verteilen und
dazu servieren. Dazu passt gerdstetes Ciabatta.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden
pro Portion: 560 kcal; E35 g, F35g, KH 19 ¢

6.10 Scharfer Putenbrustsalat mit Chili
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200 g chinesische Suppennudeln 1 Knoblauchzehe

Salz 3 EL Sweet-Chili-Sauce

4 EL Ol Chili

300 g Putenbrust 1 TL Balsamessig

200 g Shiitake-Pilze 1 klein. Kopfsalat

2 gelbe Paprikaschoten (a 200 g) 50 g weille und schwarze Sesamsaat (ohne
80 g Rauke Fett gerostet)

Die Suppennudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser mit 1 EL Ol garen, abschrecken,
abtropfen lassen und mit einer Kiichenschere klein schneiden. Die Putenbrust in feine
Streifen schneiden. Die Shiitake-Pilze putzen, die Stiele abschneiden, die K&pfe klein
wiirfeln. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen, und in Rauten schneiden (1
cm Seitenlidnge) schneiden. Die Rauke putzen, die Stiele entfernen, die Blitter waschen
und in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe fein wiirfeln.

Das restliche Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Putenbrust-Streifen darin anbraten.
Die Pilze zugeben und kurz mitbraten. Paprika unterriihren, mit Knoblauch, Salz, Chilisau-
ce, Chili und Balsamessig wiirzen. Die Suppennudeln einschwenken und erwidrmen. Zum
Schluss die Rauke unterziehen.

Die Herzblitter vom Kopfsalat auf einer Platte ausbreiten. Den Salat darin anrichten, mit
Sesam bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.11 Steirisches Backhendl mit Winzersalat

200 g getrocknete Feuer- od. Wachtelbohnen 1 Ei (Gr. M)

1 Brétchen 1 Hihnchen (1,3-1,4 kg)

3 mittelgroBe Zwiebeln 2 TL gekornte Briihe (Instant)
3 Stiele Thymian 3 Kartoffeln (ca. 150g)

1 klein. Zweig Rosmarin 1 Kopfsalat

200 g Hahnchenleber 50 g Feldsalat

20 g + 20 g Butter/Margarine 4 EL Most- od. Balsam-Essig
Salz, schwarzer Pfeffer 4 EL Kiirbiskernol

Bohnen mit ca. 3/4 1 kaltem Wasser bedecken und iiber Nacht einweichen.

Brotchen wiirfeln. Zwiebeln schélen. Krduter waschen. 1 Zwiebel und Kréiuter hacken.
Leber waschen, trockentupfen und klein schneiden.

Zwiebelwiirfel in 20 g Fett andiinsten. Leber darin unter Wenden 2-3 Minuten braten.
Wiirzen und abkiihlen lassen. Mit Brotwiirfeln, Ei und Kridutern mischen. 5-10 Minuten
ziehen lassen.

Héhnchen waschen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Lebermasse in die
Bauchoffnung geben, zustecken. In einen Briter setzen. 20 g Butter schmelzen, dariiber
traufeln. Im heiBen Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 1 1/2
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Stunden braten. Nach und nach 1/8-1/4 1 Wasser angiefen.

2 Zwiebeln grob wiirfeln. Nach 1 Stunde zum Héhnchen geben. Ab und zu mit dem
Bratenfond beschopfen.

Bohnen mit Brithe im Einweichwasser zugedeckt 40-45 Minuten garen. Abtropfen lassen.
Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schilen und klein wiirfeln.
Beides gut auskiihlen lassen.

Salate putzen, waschen und klein zupfen. Essig, Salz und Pfeffer verriithren. Ol darunter
schlagen. Mit Bohnen, Kartoffeln und Salaten mischen. Hdhnchen und Fiillung in Stiicke
schneiden. Mit dem Salat anrichten. Den Bratenfond dazureichen. Getrénk: gut gekiihlter
Roséwein, z. B. ein Schilcher aus der Weststeiermark.

Mengenangabe: 4 Personen:

Wartezeit ca. 12 Std.

Zubereitungszeit ca. 2 1/4 Std.

pro Portion ca.: 880 kcal / 3690 kJ; E74 g, F47 g, KH34 g
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7 Kisegerichte

7.1 Panierter Kise mit Himbeerquark

300 g TK-Himbeeren 250 g Magerquark

1 Kopfsalat 75 ml Milch

1 Zwiebel 4 Weichkése mit Rotkulturen a 200 g
50 ml Weillweinessig 1 Ei

Salz, Pfeffer 1 EL Sahne

Zucker 6 EL Semmelbrosel

3 EL 01 2 EL frischer Oregano

Himbeeren auftauen lassen. Salat putzen, ab brausen, in mundgerechte Stiicke teilen.
Zwiebel pellen, wiirfeln. Essig mit 50 ml Wasser, Salz, Pfeffer, Zucker und 1 EL 01
verriihren.

Die Hilfte der Himbeeren piirieren, mit Quark und Milch glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker abschmecken.

Ubrige Himbeeren, Salat und Zwiebel vermengen. Mit dem Dressing anmachen.

Kise waagerecht halbieren. Ei, Sahne verquirlen. Kése zuerst in Eimasse, dann in Semmel-
broseln wenden. Restliches Ol erhitzen, Kise darin beidseitig goldgelb braten. Mit Salat
sowie Quark anrichten und mit Oregano garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person: 700 kcal; E64 g, F34 ¢, KH30 g

7.2 Pikant gefiillter Camembert

1 Ananasring (a. d. Dose) 1/s1+1TL Ol

50 g Doppelrahm-Frischkise 2-3 Blitter Kopfsalat

Salz, weier Pfeffer 1 EL Zitronensaft

1 Camembert (125 g) 1 Prise Zucker

1 Ei (Gr.S) 2 TL Preiselbeeren (Glas)
2 geh. EL Mehl, ca. evtl. Petersilie z. Garnieren

4 geh. EL Paniermehl, ca.

Ananas fein hacken oder piirieren. Mit Frischkiése verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzig
abschmecken.

Camembert waagerecht halbieren. Frischkidse auf die untere Hilfte streichen. Deckel
daraufsetzen. Ei verquirlen. Kése erst in Mehl, dann in Ei und zuletzt in Paniermehl
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wenden. Die Panade gut andriicken.

1/8 1 Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Camembert darin pro Seite ca. 2 Minuten
goldbraun ausbacken. Abtropfen lassen.

Salat putzen, waschen und H1 kleinzupfen. Zitronensaft, Zucker und 1 TL Ol verriihren.
Salat damit betrdufeln. Mit je /2 Camembert und 1 TL Preiselbeeren anrichten. Mit
Petersilie garnieren. Dazu: Kornerbrot. Getréank: kiithler Roséwein.

Tipp: Wenn Sie nicht extra eine Dose 6ffnen mochten: Statt der Ananas kdnnen Sie auch
gut 1/2 reife Birne verwenden.

Mengenangabe: 2 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 430 kcal / 1800 kJ; E20g, F29g, KH 18 g
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8 Kartoffel-, Gemiisegerichte

8.1 Avocados mit Flusskrebsfleischsalat

2 reife Avocados 4 EL gehackte Petersilie

2 Zitronen Salz, weiBer Pfeffer aus der Miihle
200 g Flusskrebsfleisch 4 Blitter Kopfsalat

(im Aromapack, in der Kiihltheke) 4 Kirschtomaten

1 Schalotte 2 EL O1

Die Avocados der Linge nach halbieren und den Kern entfernen. Mit einem Teeloffel die
Avocadohilften bis auf einen schmalen Rand aushohlen. Den Saft 1 Zitrone sofort iiber das
Fruchtfleisch und die Hélften geben. Das Flusskrebsfleisch in einem Sieb abtropfen lassen.
Schalotte schilen und sehr fein wiirfeln. Mit dem Krebsfleisch, der Petersilie und dem
Avocado-Fruchtfleisch mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salatblitter und
Tomaten waschen und trockentupfen. Die Tomaten je nach Grofle halbieren oder vierteln,
die zweite Zitrone in Scheiben schneiden. Das Ol iiber den Krebsfleischsalat triufeln,
vorsichtig untermischen und in die Avocados fiillen. Auf den Salatblittern mit den Tomaten
und den Zitronenscheiben anrichten.

8.2 Kopfsalat mit Hihnchenbrust

4 Hiahnchenbrustfilets ohne Knochen und 250 g Kirschen (z. B. Kaiserkirschen aus

Haut dem Glas)

(a ca. 200 g, ersatzweise 800 g Schweine- 100 ml trockener Weillwein
schnitzel) 1 groB3. Kopfsalat

Salz, schwarzer Pfeffer einige Zweige Thymian

1 unbehandelte Zitrone 3 EL Weillweinessig

2 EL Butter 1 EL Olivenol

Filets abbrausen, trockentupfen, salzen und pfeffern. Zitrone heifl waschen, trockentupfen,
Schale abreiben, Saft auspressen. Filets in der Butter von beiden Seiten gut anbraten,
Zitronensaft und 1 TL -schale zufiigen, bei milder Hitze 10 Min. weiterbraten. Kirschen
abtropfen lassen, evtl. entsteinen, im heilen Wein 5 Min. garziehen, dann abkiihlen lassen.
Salat putzen, waschen, zerpfliicken, trockenschleudern. Thymian abbrausen, trockenschiit-
teln, die Blitter abzupfen. Essig, Salz, Pfeffer, Thymian, iibrige Zitronenschale und o)l
verrithren. Salatblatter, Kirschen, schrig in Scheiben geschnittenes Filet und Dressing auf
Tellern anrichten. Evtl. mit Pfeffer aus der Miihle und mit Thymianzweigen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca.: 360 kcal; E48 g, FO g, KH 16 g

8.3 Spargel mit Gemiisepuffern und KressesoBe

Fiir den Spargelsalat 2 Mohren
750 g weiler Spargel 2 Zucchini
Salz 1 Ei
1 Schalotte 1-2 EL Mehl
2 EL Estragonessig Salz, Pfefter
Senf 2-4 EL Butterschmalz
Pfetfer Fiir die Kressesofle
Zuckef 2 hart gekochte Eier
3EL Ol 250 g Sahnejoghurt
1/2 Kopfsalat Zitronensaft

1 Bd. Radieschen

) Salz, Pfeffer
50 g Kasseler Aufschnitt

1 Beet Kresse
Fiir die Gemiisepuffer

Spargel abbrausen, schilen, Enden abschneiden. Stangen in Stiicke teilen, in leicht
gesalzenem Wasser 3-5 Min. garen. Herausheben, abtropfen lassen. Schalotte abziehen,
fein wiirfeln. Essig mit 2 EL Spargelsud, Schalotte, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer, 1 Pr. Zucker
verrithren. Das Ol unterschlagen. Spargel in der Marinade durchziehen lassen. Salat putzen,
waschen und zerpfliicken. Radieschen abbrausen, putzen, vierteln. Kasseler klein schnei-
den. Fiir die Gemiisepuffer Mohren waschen und schilen. Zucchini abbrausen und putzen.
Beides in Streifen raspeln. Mit Ei und Mehl mischen. Salzen und pfeffern. Im heiflen Fett
portionsweise daraus kleine Puffer von beiden Seiten goldbraun braten. Fiir die Kressesof3e
Eier pellen, halbieren. Eigelbe herauslosen, mit Joghurt verrithren. Mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken. Eiweil wiirfeln, mit der abgeschnittenen Kresse darunter riihren.
Salat, Radieschen, Kasseler mit Spargel mischen. Mit den Gemiisepuffern anrichten. Die
Kressesof3e separat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 5 Min.

Zubereitung ca. 70 Min.

pro Person: 320 kcal; E16 g, F22 g, KH 13 g

8.4 Spinatpastete
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1 kg Spinat 1 Prise(n) Anis gemahlener

1 Kopfsalat 150 g Schafkise

1 Bd. Friihlingszwiebeln 300 g (5 Bltter) Filloteig

4 EL Olivenol (ersatzweise tiegefrorener Blitterteig, aufge-
1 Bd. Dill taut)

1 Bd. Petersilie glatte 50 g Butter

2 Eier 125 ml Milch

Salz 1 Eigelb

Pfeffer, frisch gemahlen Fett fiir die Form

1. Den Spinat waschen, die groben Stiele entfernen. Den Kopfsalat putzen und waschen,
die Blitter grob zerschneiden.

2. Den Spinat und die Kopfsalatblitter tropfnaf in einen grofen Topf geben und bei starker
Hitze zugedeckt in etwa 5 Minuten zusammenfallen lassen. Zwischendurch das Gemiise
wenden, dann in ein Sieb abgieflen.

3. Die Friihlingszwiebeln putzen, mit dem zarten Griin in Ringe schneiden. In einer Pfanne
das Olivendl erhitzen und die Frithlingszwiebeln darin glasig werden lassen. Den Spinat
und den Kopfsalat audriicken, kleinhacken und 5 - 7 Minuten mitgaren, dann die Pfanne
von der Kochstelle nehmen.

4. Den Dill und die Petersilie abspiilen, trockenschiitteln und ohne die groben Stiele fein
hacken. Mit den Eiern, Salz, Pfeffer und dem Anis unter das leicht abgekiihlte Gemiise
mischen. Den Schafkise zerbrockeln und vorsichtig unterheben.

5. Die Teigblitter nebeneinander auf die Arbeitsfliche legen. Das erste Teigblatt mit
Wasser besprenkeln. Die Springform ausfetten. Das angefeuchtete Teigblatt hineinlegen,
die Rénder iiberhdngen lassen. Die Butter mit der Milch erwédrmen. Das Teigblatt mit
einem Teil davon gut bepinseln.

6. Das zweite Teigblatt mit Wasser besprenkeln, halbieren und zuerst die eine, dann die
andere Hilfte auf das erste Blatt auf dem Boden der Form legen. Beide Hilften jeweils mit
der Milch-Butter-Mischung bepinseln. Mit dem dritten Teigblatt genauso verfahren, dabei
die Hélften immer kreuz und quer legen.

7. Die Fiillung in die Form geben, iiberhdngende Teigrinder dariiber klappen, mit der
Milch-Butter-Mischung bepinseln. Die iibrigen beiden Teigblitter halbieren, mit Wasser
besprenkeln und die Pastete damit abdecken. Jedes Teigblatt jeweils mit der Milch-Butter-
Mischung bepinseln, iiberhingende Réander abschneiden.

8. Den Backofen auf 200 ° vorheizen. Die Pastete in etwa 7 x 7 cm grofle Quadrate
schneiden. Die Oberfliche mit der restlichen Milch-Butter-Mischung bepinseln. Das Eigelb
verquirlen und die Oberfliche der Pastete damit bestreichen. Die Pastete im Backofen
(Mitte) in etwa 35 Minuten goldgelb backen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 120 Minuten
4400 kJ
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9 Mehlspeisen, Nudeln

9.1 Cannelloni mit Kopfsalat

41

250 g frische Lasagne 200 ml Sahne
1 Kopfsalat 1 Zwiebel
400 g Kartofteln 40 g Butter
150 g romische Ricotta Salz

50 g geriebener Parmesan Pfeffer

Kartoffeln schilen und in Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und in hauchdiinne
Scheiben hobeln. Kopfsalat verlesen, waschen und zerpfliicken. Abtropfen lassen und in
Streifen schneiden.

In einer Pfanne Butter zerlassen, Zwiebel, Salat und Kartoffeln zugeben, mit einer Kelle
warmem Wasser begieSen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Deckel auflegen und bei schwa-
cher Hitze 20 Minuten schmoren.

Nach der angegebenen Garzeit Deckel entfernen und weiter garen, bis die eventuell
verbliebene Fliissigkeit verdunstet ist. Gemiise piirieren und das Piiree in eine Schiissel
geben. Ricotta und 10g Parmesan unterheben.

Nudeln in 15 cm breite Streifen schneiden und ldngs halbieren. Jedes Rechteck mit einem
Teil der Gemiisecreme fiillen und zu Cannelloni aufrollen.

Backofen auf 180° vorheizen. Sahne und restlichen Parmesan mischen. Eine feuerfeste
Form mit zerlassener Butter bepinseln und die Cannelloni nebeneinander legen. Mit der
Sahne-Parmesan-Mischung begiefen und im Ofen 20 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten

Garzeit: 40 Minuten

Empfohlener Wein Friuli Grave Verduzzo

9.2 Gebratener Spargel im Pfannkuchen

100 g Mehl

200 ml Milch

2 Eier

Salz

Zucker

weiBer Pfeffer

1.5 kg weiBer Spargel
250 g Tomaten

1/2 Bd. Radieschen
1/2 klein. Salatgurke
1 klein. Kopfsalat

1 Zwiebel

3 Stiele Petersilie

3 Stiele Dill

4 EL Essig

3-4EL Ol
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80-100 g Knochenschinken in diinnen Schei- 3-5 EL Mineralwasser
ben 4 TL + 1 EL + ca. 50 g Butter
(z. B. westfilischer)

Mehl, Milch, Eier und 1 Prise Salz glatt verriihren. Ca. 30 Minuten quellen lassen.

Spargel waschen, schilen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel in kochendem
Salzwasser mit 1/2 TL Zucker je nach Dicke 15-20 Minuten garen. Abtropfen lassen.
Tomaten, Radieschen, Gurke und Salat putzen und waschen. Tomaten in Spalten, Radies-
chen in Stifte schneiden. Gurke in Scheiben hobeln. Salat kleiner zupfen. Zwiebel schilen
und hacken. Kriauter waschen und hacken. Mit Essig, Zwiebel, Salz und Pfeffer verriihren.
Ol darunterschlagen. Salatzutaten mit der Marinade mischen.

Schinken fein wiirfeln. Mineralwasser in den Teig rithren. Jeweils 1 TL Butter in einer
beschichteten Pfanne (ca. 20 cm 0) erhitzen. Je 1/4 des Teiges und 1/4 der Schinkenwiirfel
hineingeben. Nacheinander 4 goldbraune Pfannkuchen backen. Warm stellen.

1 EL Butter erhitzen. Spargel darin unter Wenden anbraten. Wiirzen. Ca. 50 g Butter
bridunen. Pfannkuchen mit Spargel und Butter anrichten. Salat dazureichen.

Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Portion ca.: 540 kcal / 2260 kJ; E18 g, F37 g, KH30 g

9.3 Kasseler-Mohren-Wrap

1 grof3. Mohre 1 Bd. Schnittlauch

8-12 Blitter Kopfsalat Salz, Pfeffer

2 mittelgrole Tomaten 1 Pkg. (4 Stiick; 280 g) Weizen-Wraps
100 g Joghurt-Frischkése (5 % Fett) 8 Scheib. (a 15 g) Kasseler-Aufschnitt

100 g fettarmer Joghurt evtl. Pergamentpapier und Kiichengarn

2-3 EL Meerrettich (Glas)

Mohre schilen, waschen und grob raspeln. Salatblétter putzen, waschen und trocken tupfen.
Tomaten waschen, wiirfeln.

Frischkise, Joghurt und Meerrettich verrithren. Schnittlauch waschen, in Rollchen schnei-
den und unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wraps nacheinander in einer heiflen beschichteten Pfanne pro Seite ca. 1 Minute erhitzen.
Mit der Creme bestreichen. Mit je 2 Scheiben Kasseler belegen. Mohre und Tomaten darauf
verteilen und mit Salatblittern bedecken.

Wraps von 2 gegeniiberliegenden Seiten etwas einschlagen. Von einer offenen Seite her fest
aufrollen und halbieren. Evtl. jeweils mit Pergament umwickeln und mit Garn festbinden.
Als leichte Mahlzeit miissen Sie zwei Wraps pro Person rechnen. Sonst reicht einer.

Mengenangabe: 8 STUCK
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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pro Stiick ca.: 190 kcal; E9 g, F7¢g, KH21 g

9.4 Pfannkuchen mit Salat

Fiir die Pfannkuchen 1 rote Paprikaschote
4 Eier 1 Zwiebel
400 ml Milch 1 Knoblauchzehe
Salz 100 g Joghurt
250 g Mehl 2 EL Sauerrahm
80 g fliissige Butter 1 EL Weillweinessig
4 EL Ol 1 EL Honig

Fiir den Salat Salz, Pfeffer

Zitronensaft

1 Kopfsalat

Eier verquirlen, Milch und 1/2 TL Salz unterrithren. Mehl darauf sieben und alles zu einem
glatten Teig verriihren. Die Butter unterrithren. Den Teig abgedeckt quellen lassen. Den
Salat putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke zupfen und abtropfen lassen. Paprikaschote
abbrausen, ldngs halbieren, putzen, entkernen und in schmale Streifen schneiden. Zwiebel
abziehen, wiirfeln. Knoblauch abziehen, durchpressen, mit Joghurt, Rahm verriihren. Essig,
Honig unterriihren und mit Salz, Pfeffer sowie Zitronensaft abschmecken. Ol portionsweise
in einer Pfanne erhitzen und 4 Pfannkuchen darin backen. Salat mit Dressing vermengen
und auf die Pfannkuchen geben. Pfannkuchen zur Hélfte umklappen und auf Tellern

anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 30 Min.

pro Person: 590 kcal; E19 g, F33 g, KHS52 g

9.5 Schinken-Spitzle mit Salat

3 Zwiebeln

150 g Katenschinken

50 g mittelalter Goudakise

1 EL Butter oder Margarine

650 g Eier-Spitzle (a. d. Frischetheke)
2 Stiele krause Petersilie

4 Tomaten

1 Dos. Gemiisemais (425ml)

1 Kopfsalat

4 EL Kriuteressig

Salz

Pfeffer

Zucker

4 EL Sonnenblumendl

Zwiebeln schilen, in Ringe schneiden.
Schinken in mundgerechte Stiicke schnei-
den.

Petersilie waschen, hacken und dariiber
streuen. Fiir den Salat Tomaten waschen, 1
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min

9.6 Speckpfannkuchen mit Salat

4 Eier 1/2 TL Senf

400 ml Milch 2 EL Essig

80 g weiche Butter Pfeffer

250 g Mehl 8 EL Ol1

Salz 1/2 Bd. gemischte Kréuter, gehackt
1 Kopfsalat 100 g Schinkenspeck in Scheiben

Eier in einer Schiissel verquirlen und Milch unterrithren. Die Butter dazugeben. Das Mehl
darauf sieben und alles zu einem glatten Teig verriihren, mit Salz abschmecken. Den
Kopfsalat putzen, waschen, trockenschiitteln und zerpfliicken. Fiir die Vinaigrette Senf,
Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Zum Schluss 4 EL Ol sowie Kriuter dazugeben und
alles gut verrithren. Die Vinaigrette iiber den Salat trdufeln, vermengen und ziehen lassen.
Schinkenspeck in Streifen teilen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und etwas Schinken
in die Pfanne geben. Etwas Pfannkuchenteig darauf verteilen und 1 Speckpfannkuchen
von beiden Seiten goldgelb backen. Herausnehmen und warm stellen. Mit restlichem Ol,
Schinkenspeck und iibrigem Pfannkuchenteig genauso verfahren. Die Speckpfannkuchen
mit dem Kopfsalat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 690 kcal; E23 g, F44 ¢, KH50 g

9.7 Tagliatelle mit Salat und Erbsen

400 g Eier-Tagliatelle 1+ 1/2 EL Mehl
1 EL Olivendl 2 EL Milch
Salz 40 g Butter
Fiir die Sofe: 1 Prise Cayennepfeffer
300 g gefrorene Erbsen Salz, Pleffer
1 klein. Zwiebel Zum Servieren:
1 klein. Kopfsalat geriebener Parmesan
1 EL Cognac

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Zwiebel abziehen und fein hacken.
Erbsen in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, salzen und solange kochen, bis das
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Wasser verdampft ist.

Wenn das Wasser kocht, Nudeln al dente garen. Inzwischen 30 g Butter in einer Kasserolle
zerlassen und die gegarten Erbsen vier Minuten darin anbraten. Kopfsalat putzen und
duBere Blitter entfernen. Den Rest in Streifen schneiden.

Ol in einer Kasserolle erhitzen, Zwiebeln und Salat anbraten, dann zu den Erbsen geben.
In einer Kasserolle die restliche Butter zerlassen; Mehl hineingeben und ein bis zwei
Minuten unter Rithren anschwitzen. Die Milch langsam zugieBen, bis die Sofle anfiingt,
dickfliissig zu werden. Nicht aufkochen. Vom Herd nehmen.

Erbsen, Kopfsalat, Zwiebeln, Cognac und Cayennepfeffer zu der Sofe geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und umriithren. Warmstellen. Wenn die Nudeln gar sind, abgief3en und
zuriick in die Kasserolle geben. Sofle dariiber verteilen und unter Riihren erhitzen. Sofort
auf einer warmen Platte servieren. Parmesan dazu reichen.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Garzeit: 30 Minuten
Empfohlener Wein Piave Tocai

9.8 Zweierlei Mini-Bagels

150 ml Milch 150 g Doppelrahm-Frischkise
200 g Mehl 150 g Salatcreme

1/2 Pkg. Trockenhefe 1 gestr. TL Curry

1 TL Salz Pfeffer

1 Prise Zucker 1 Topfchen Basilikum

2 EL O1 einige Kirschtomaten

3 Eier, Fett fiir die Form Kopfsalat

Milch erwirmen. Mehl, Hefe, Salz und Zucker mischen. Milch, Ol und 1 Ei zugeben. Alles
mit den Knethaken des Handriihrgerites glatt verkneten. Zugedeckt am warmen Ort ca. 30
Minuten gehen lassen.

Ein Mini-Donuts-Backblech (mit 12 Mulden; s. u.) fetten. Hilfte Teig mit Hilfe von 2 TL
in den Mulden verteilen. Nochmals 20 Minuten gehen lassen (Rest Teig zugedeckt weiter
gehen lassen). Im heiBen Ofen (E-Herd: 175 OC/Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2) ca. 20
Minuten backen. Auskiihlen lassen. Ubrigen Teig ebenso abbacken.

Curry-Creme: 2 Eier hart kochen. Je Hilfte Frischkdse und Salatcreme verrithren. Mit
Curry wiirzen. Evtl. in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen. Eier abschrecken, schilen
und in Scheiben schneiden.

Basilikum-Creme: Basilikum waschen und die Hilfte fein schneiden. Rest Frischkise,
Salatcreme, Salz, Pfeffer und gehacktes Basilikum verriihren. Die Creme evtl. in einen
Spritzbeutel mit Lochtiille fiillen. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

Salat putzen, waschen und kleiner zupfen. Die Bagels durchschneiden. Untere Hilften mit
Salat belegen. Auf 12 Hilften Basilikum-Creme, Tomaten und Rest Basilikum verteilen.
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Ubrige Hilften mit Curry-Creme und Ei belegen. Deckel darauf legen. Bagels evtl. in
Papierféormchen setzen. Getrédnk: trockener Sekt.

Mengenangabe: Stiick:
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
pro Stiick ca.: 90 kcal /370kJ; E2 g, F6 g, KH7 g



47

10 Pasteten, Terrinen

10.1 Joghurt-Bliiten-Terrine

1/2 Bund Schnittlauch 100 g Schlagsahne

1/2 Bd. Kerbel 12 Kapuzinerkressebliiten
20 Hornveilchenbliiten 18 Begonienbliiten

1 Pkg. (250 g) QimiQ (leichte Sahne-Basis) 1 Kopfsalat

150 g Vollmilch-Joghurt 75 g Rucola

1 Bio-Zitrone, abger. Schale und 1 EL Saft 1Zwiebel

von 4 EL WeiBwein-Essig
Salz, Pfeffer 4 EL Ol

Zucker

Krauter waschen, trocken schiitteln. Schnittlauch in Rollchen schneiden, Kerbel hacken.
Hornveilchenbliiten evtl. waschen und trocken schiitteln. 2/3 fein schneiden. QimiQ glatt
rithren. Joghurt, Zitronenschale, -saft, Krduter und gehackte Bliiten unterrithren. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker kriftig abschmecken. Sahne steif schlagen, unterheben. Mousse
in eine langliche Form (ca. 600 ml Inhalt) fiillen. Zugedeckt mind. 4 Stunden kalt stellen.
Evtl. Sporn der Kapuzinerkressebliiten aufschneiden. Zusammen mit den Begonien evtl.
waschen und trocken schiitteln. Salate putzen, waschen, trocken schleudern und kleiner
zupfen. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren.
Ol darunterschlagen.

Salat und Zwiebel mit Vinaigrette mischen, Bliiten unterheben. Form kurz in heiles Wasser
tauchen, stiirzen. Mousse in Scheiben schneiden und mit dem Salat anrichten.

Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 6 PERSONEN

Kiihlzeit mind. 4 Std.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

pro Portion ca.: 220 kcal; E4 g, F19g, KH6 g
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10 PASTETEN, TERRINEN
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11 Reisgerichte

11.1 Cremiges Risotto verde

Risotto 50 g Butter
4 EL Carnaroli Risotto Reis 50 g geschlagene Sahne
2 Schalotten (geschélt und fein gewiirfelt) 1 Kopfsalat
1/2 Knoblauch . Parmesanchips
200 ml trockener Weillwein

40 g geriebener Parmesan
1 EL Olivenol
8 Stiicke Backpapier, ca. 8 x 8 cm

500 ml Gefliigelbriihe
50 g geriebener Parmesankise, Salz

Risotto: Zwiebeln und Reis mit 20 g Butter anschwitzen, mit Wei3wein abloschen, Knob-
lauch dazugeben und unter stindigem Riihren die Gefliigelbriihe nach und nach einriihren.
Nach ca. 15 - 20 Minuten ist der Reis weich. Die restliche Butter und einen geh&uften
Essloffel geriebenen Parmesankése einriihren, evtl. mit etwas Salz nachwiirzen. Fiir den
Risotto von einem frischen Kopfsalat die schénen groflen griinen Blitter nehmen (Herzen
konnen fiir Salat verwendet werden) Blitter in einem groen Topf mit kochendem Salzwas-
ser blanchieren. In eiskaltem Wasser abschrecken, so bleibt er schon griin. Den kalten Salat
piirieren, in einem Haarsieb abtropfen lassen, dann ist er gebrauchsfertig. Zwei Essloffel
plirierten Salat in den heilen Risotto geben, das schmeckt fantastisch! Parmesanchips Aus
Backpapier acht kreisformige Stiicke von ca. 5 cm Durchmesser herausschneiden. Alle
Backpapiere mit Ol bestreichen. Auf vier Stiicke je 10 g Parmesan diinn verteilen. Die
anderen Stiicke auf die Parmesankreise legen. Einzeln in eine heifle Teflonpfanne geben,
mit einer Kasserolle beschweren und etwa 2 Minuten backen. Herausnehmen und das
Backpapier vorsichtig abziehen.

Mengenangabe: 4 Personen

11.2 Cremiges Risotto Verde

Risotto 50 g Butter
4 EL Carnaroli Risotto Reis 50 g geschlagene Sahne
2 Schalotten (geschilt und fein gewiirfelt) 1 Kopfsalat
1/2 Knoblauch Parmesanchips
200 ml trockener Weillwein

R . 40 g geriebener Parmesan
500 ml Gefliigelbriihe 1 EL Olivensl

50 g geriebener Parmesankise, Salz 8 Stiicke Backpapier, ca. 8 x 8 cm
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Risotto: Zwiebeln und Reis mit 20 g Butter anschwitzen, mit Weilwein abloschen,
Knoblauch dazugeben und unter stindigem Riihren die Gefliigelbriihe nach und nach
einriihren. Nach ca. 15 - 20 Minuten ist der Reis weich. Die restliche Butter und einen
gehduften EL geriebenen Parmesankése einrithren, evtl. mit etwas Salz nachwiirzen. Fiir
den Risotto von einem frischen Kopfsalat die schénen groBen griinen Bldtter nehmen
(Herzen konnen fiir Salat verwendet werden) Blitter in einem groflen Topf mit kochendem
Salzwasser blanchieren. In eiskaltem Wasser abschrecken, so bleibt er schon griin. Den
kalten Salat piirieren, in einem Haarsieb abtropfen lassen, dann ist er gebrauchfertig. Zwei
EL piirierten Salat in den heilen Risotto geben, das schmeckt fantastisch! Parmesanchips
Aus Backpapier acht kreisformige Stiicke von ca. 5 cm Durchmesser herausschneiden.
Alle Backpapiere mit Ol bestreichen. Auf vier Stiicke je 10 g Parmesan diinn verteilen. Die
anderen Stiicke auf die Parmesankreise legen. Einzeln in eine heifle Teflonpfanne geben,
mit einer Kasserolle beschweren und etwa 2 Minuten backen. Herausnehmen und das
Backpapier vorsichtig abziehen.
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12 Salate

12.1 Blattsalat mit frischem Schafkise

Zutaten Vinaigrette
Div. Blattsalate wie 1 -2 El. Weinessig
Lollo Rosso Salz
Kopfsalat Pfeffer
Frisée 1 TL Senf
Sauerampfer usw. 3EL Ol
2 Cocktailtomaten 2 Scheib. Schaffrischkise
1/2 Knoblauchzehe in gehackter Petersilie gerollt.

einige Zwiebelringe

Den gewaschenen, geputzten Salat sehr gut abtropfen lassen, zusammen mit Tomaten und
Zwiebelringen in eine Schiissel geben, die mit einer halbierten Knoblauchzehe ausgerieben
wurde. Alle Zutaten fiir die Vinaigrette gut verrithren, abschmecken, iiber den Salat geben
und locker durchmischen. Schaffrischkédsescheiben auf 2 Teller legen, mit etwas Vinaigrette
betrdufeln, den Salat dariibergeben. Dazu schmeckt frisches Knoblauchbrot. 34 g Eiweil3,
71 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 3685 kJ, 879 kcal.

Mengenangabe: 2 Portionen

12.2 Blattsalate mit Honig

1 TL Senf 1 EL Kiirbiskernol
Salz, Pfeffer 1 Bd. Radieschen

1 TL Honig 50 g Champignons

3 EL Apfelessig 1 Kopf Lollo rosso

2 EL Himbeeressig 1 Kopfsalat

30 g Frithlingszwiebelringe 200 g Kirschtomaten
3 EL Distelsl 1/2 Bd. Schnittlauch

Senf, Salz, Pfeffer und Honig mit Essigen und Friihlingszwiebeln verriihren. Ole unter-
schlagen. Radieschen waschen, putzen, in Scheiben teilen. Champignons putzen, abreiben
und in Scheiben schneiden. Salate putzen, waschen, abtropfen lassen, zerpfliicken. Die
Tomaten abbrausen und vierteln Den Schnittlauch abbrausen, trockentupfen.

Salate, Radieschen, Champignons und Tomaten auf einer Platte anrichten. Das Dressing da
riiber triufeln und mit Schnittlauch garnieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.

pro Person: 120 kcal; E2 g, F10g, KH4 g

12.3 Brotsalat mit Schnittlauchquark

200 g Magerquark

4 EL fettarme Milch

Salz und Pfeffer

250 g gemischte Pilze

1 Schalotte (geschilt und fein gewiirfelt)
1 TL Butter

1 EL gerostete Sonnenblumenkerne
Zucker, Salz und Pfeffer aus der Miihle

12 SALATE

2 EL Rotweinessig

2 EL. Gemiisebriihe

4 EL kaltgepresstes Rapsol

1 klein. Kopfsalat

8 Scheib. Roggensauerteigbrot

8 Scheib. Holsteiner Kernschinken

1 Bd. Schnittlauch (fein geschnitten)
1/2 Knoblauchzehe (fein gehackt)

Den Quark mit Milch glatt rithren und mit Schnittlauch, Knoblauch, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. In einer flachen Pfanne die Butter
aufschdumen, die Pilze darin anbraten, die Schalotten dazugeben. Kurz braten lassen, erst
dann salzen und pfeffern. Mit Essig und Brithe abloschen und einkochen lassen. In eine
Schiissel geben, das Ol untermischen und evtl. mit Salz und Pfeffer nachschmecken. Die
Brotscheiben im Toaster rosten, leicht abkiihlen lassen und in Stiicke brechen. Zusammen
mit den Sonnenblumenkernen unter die Pilze mischen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45

12.4 Bunte Salatplatte

1/2 Kopfsalat 2 EL gehackte Petersilie
1/2 Friseesalat 3 EL Aceto Balsamico

1 klein. Radicchio 4 EL Ol

100 g Feldsalat Salz

1 Bd. Radieschen Pfeffer

4 rote Friihlingszwiebeln Zucker

Salate putzen und in Stiicke zupfen, Radieschen in Stifte schneiden. Das Griin der Friih-
lingszwiebeln mit einer Schere fransig schneiden. Alle Salatzutaten auf einer groflen Platte
oder auf Tellern anrichten. Petersilie mit Essig und Ol verriihren und mit Salz, Pfeffer und
Zucker pikant abschmecken. Marinade iiber die Salatzutaten verteilen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Eine Portion enthélt: 110 kcal / 461 kJ



12.5 Bunter Friihlingssalat

12.5 Bunter Friihlingssalat

25 g Pinienkerne
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2 Zitronen, Saft von

1 Bd. Mohren Salz

2 Kohlrabi Pfeffer

1 Bd. Lauchzwiebeln, Zucker

1 Kopfsalat 4 EL Ol

100 g Champignons 4 EL gehackte Petersilie
2 EL Korinthen

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten. Auf einen Teller geben, auskiihlen
lassen.

Mohren, Kohlrabi schilen, waschen und in feine Stifte teilen. Lauchzwiebeln putzen,
abbrausen, in Ringe schneiden. Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mund-
gerechte Stiicke teilen. Pilze abreiben und halbieren.

Alle Zutaten mit den Korinthen in einer Schiissel mischen.

Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker gut verriihren. Das Ol unterschlagen und nochmals
abschmecken. Den Salat mit der Marinade betrdufeln und mit Petersilie und gerdsteten
Pinienkernen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Pers.: 230 kcal; E4 g, F18 g, KH 10 g

12.6 Bunter Kopfsalat

1 EL Petersilie, gehackt Salz

150 g Schafskise 3 EL Rotweinessig

6 EL Rapsol 1 Zwiebel

1 TL Senf 1 Paprikaschote, griin
1 Knoblauchzehe 2 Tomaten

schwarzer Pfeffer 1 Kopfsalat

Kopfsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomaten achteln, Paprika-
schote in Streifen und Zwiebel in Ringe schneiden. Aus Essig, Salz, Pfeffer, zerdriickter
Knoblauchzehe, Senf und Ol eine Marinade rithren und mit dem Salat mischen. Schafskise
wiirfeln und mit der Petersilie unter den Salat heben.

Mengenangabe: 3 Portionen
Zubereitungszeit (in Min.): 15

12.7 Bunter Kiigelisalat
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FLEISCHKUGELI

200 g gehacktes Schweinefleisch

200 g Kalbsbriit

1 TL Senf

1/2 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

einige Thymianzweiglein, Blittchen abge-
zupft

Ol oder Bratbutter zum Braten

GEMUSE
1/2 Gurke
2-3 Gschwellti, geschilt
1 Pickli Mozzarelline (Mozzarellakiigeli,

12 SALATE

1/2 Dos. Mais (ca. 170 g), abgetropft
200 g rote und gelbe Cherrytomaten

SAUCE
5 EL Rotweinessig
1 EL Wasser
5 EL Oliven- oder anderes Ol
1 rote Zwiebel, fein gehackt
2 EL Kapern, abgetropft
1 Ei, hart gekocht, gehackt
1 Bd. italienische Petersilie, gehackt
Salz, Pfeffer, nach Bedarf
1/2 Kopfsalat
wenig Thymian, fiir die Garnitur

120 g), abgetropft

Fleischkiigeli: Alle Zutaten bis und mit Thymian gut mischen, Kiigeli von ca. 2 cm O
formen. Ol oder Bratbutter in der Bratpfanne heil werden lassen, Fleischkiigeli portionen-
weise bei mittlerer Hitze wihrend 4-5 Minuten braten, beiseite stellen.

Sauce: Alle Zutaten gut verriithren, wiirzen.

Zubereiten: Aus der Gurke und den Gschwellti mit dem Apfelaushohler Kiigeli ausstechen.
Fleischkiigeli und restliche Zutaten mit der Sauce mischen, zugedeckt im Kiihlschrank 30
Minuten marinieren.

Servieren: Salatblitter auf 4 Teller verteilen, Kiigelisalat darauf geben, mit Thymian
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

12.8 Bunter Salat am Spief3

400 g kleine Kartoffeln
1 klein. Salatgurke
8 Kirschtomaten

etwas + 2-3 EL Mayonnaise (Tube)
150 g Vollmilch-Joghurt
1-2 EL Tomaten-Ketchup

1 Kopfsalat Salz
125 g Gouda Pfeffer
1/2 Bd. Schnittlauch 8 Holzspiefie

24 Mini-Wiirstchen (Glas)

Wasch die Kartoffeln und koch sie in Wasser zugedeckt ca. 15 Minuten. Putz und wasch die
Gurke, die Tomaten und den Salat. Lass den Salat abtropfen und zupf ihn in mundgerechte
Stiicke. Schneide die Gurke in dicke Scheiben und den Kése in dicke Wiirfel.

Giel3 die Kartoffeln in ein Sieb, schreck sie mit kaltem Wasser ab. Lass sie ca. 10 Minuten
abkiihlen. Wasch den Schnittlauch, schneid ihn in kurze Stiicke. Schil die Kartoffeln,
halbiere sie. Steck sie im Wechsel mit Wiirstchen, Kise und Gurke auf die HolzspieBe.
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Steck zuletzt je 1 Tomate als Kopf darauf.

Spritz mit der Mayonnaise O aus der Tube Augen und Mund auf die Tomaten. Verteil die
Salatblatter auf einer Platte und leg die Raupen darauf. Tipp: Du hast nur Mayo im Glas?
Fiill einfach 1 EL in einen Gefrierbeutel, schneide unten eine kleine Ecke ab und verziere
die Raupe damit.

Verriihr fiir die Salatsole 2-3 EL. Mayonnaise mit Joghurt und Ketchup. Schmeck sie mit
Salz und Pfeffer ab. Gib etwas davon auf jede Raupe und steck die Schnittlauchhalme
hinein oder streu sie darauf. Reich die iibrige Salatso3e dazu.

Mengenangabe: 8 SPIESSE
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Stiick ca.: 220 kcal; E10g, F14 g, KH 11 g

12.9 Bunter Salat mit Bratwurst

Salz, Pfeffer 1 Kopfsalat

1 Prise Zucker 1 klein. Radicchio
1/2 TL mittelscharfer Senf 3 Schalotten

3 EL Weillweinessig 4 Bratwiirste

3 EL Olivenol

Salz mit Pfeffer, Zucker, Senf, Essig sowie 1 EL Wasser in einer Salatschiissel gut
verriithren. Das Ol unterschlagen. Die Salate putzen, abbrausen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke zerpfliicken.

Die Schalotten abziehen und in Ringe schneiden. Die Bratwiirste mit einer Gabel rundum
mehrmals einstechen und in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe ca. 5 Min.
goldbraun braten. Herausnehmen und warm stellen. Die Schalotten ins Bratfett geben und
andiinsten.

Die Salate zum Dressing in die Salatschiissel geben und alles gut vermengen. Die Brat-
wiirste in Scheiben schneiden und mit den Schalottenringen sowie dem Salat auf Tellern
anrichten. Den Salat sofort servieren. Dazu schmeckt knusprig-frisches Bauernbrot.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 20 Min.

Braten ca. 5 Min.

pro Person ca.: 420 kcal; E15 g, F40g, KH2 g

12.10 Bunter Salat mit Kerbel-Joghurt-Sauce

400 g Putenschnitzel weiller Pfeffer
2 EL Ol 1 klein. Kopfsalat
Salz 1 klein. Lollo bianco
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1 groB. Bd. Radieschen 3 EL Mayonnaise
500 g Kohlrabi 200 g Vollmilch-Joghurt
1/2 Bd. Kerbel 1-2 TL Zitronensaft

Putenschnitzel in Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, 6-8 Min. auf 2 oder
Automatik-Kochplatte 8 -9 darin braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, auskiihlen lassen.
Salate putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke zupfen und abtropfen lassen. Radieschen
putzen, waschen, mit dem Schnitzelwerk fein schneiden. Kohlrabi waschen, schilen und
grob raspeln. Kohlrabi, Radieschen und Putenstreifen mischen. Salat unterheben und
auf einer groflen Platte anrichten. Kerbel waschen, trockentupfen, einige Bléttchen zum
Bestreuen abzupfen, restlichen Kerbel hacken. Kerbel, Mayonnaise und Joghurt verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Uber den Salat gieBen und mit Kerbel
garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.11 Bunter Salat mit Mozzarella

1 Kopfsalat Salz

2 Pkt. Mozzarellakugeln (a 125 g) Pfeffer

150 g Kirschtomaten Zucker

2 EL Weillweinessig 5 EL Olivensl

5 EL Gemiisebriihe 1 Topf Basilikum

2 TL Pesto (Basilikumpaste a. d. Glas)

Kopfsalat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.
Den Mozzarella abgieen, Mozzarellakugeln halbieren. Kirschtomaten waschen, vierteln
oder halbieren.

Essig, warme Briihe, Pesto, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker mit dem Handriihrgerit
verriihren, das Ol darunterschlagen.

Alle Salatzutaten anrichten, mit Basilikumblittern bestreuen, mit der Vinaigrette betriufeln
und servieren. Dazu pal3t Baguette.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 10 Minuten
Pro Portion: 364 kcal / 1456 kJ

12.12 Bunter Salat mit Putenbrust

150 g Friséesalat 100 g Gurke
100 g Lollo rosso 200 g Kirschtomaten
1 Kopfsalat 100 g gerducherte Putenbrust
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6 EL Himbeeressig Zucker
Salz, weiBer Pfeffer 6 EL Walnussol

Den Friséesalat, Lollo rosso und Kopfsalat putzen, waschen und in einem Sieb gut abtrop-
fen lassen oder in einer Salatschleuder trockenschleudern. Die Blétter in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken. Die Gurke putzen, abbrausen, evtl. schilen und in Scheiben teilen. Die
Tomaten waschen, trockentupfen, halbieren und den griinen Stielansatz herausschneiden.
Die geriducherte Putenbrust in diinne Streifen teilen. Fiir das Dressing Himbeeressig, O
Salz, weillen Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer Schiissel verriihren. Nussol tropfchenweise
kriftig unterschlagen. Frisée, Lollo rosso und Kopfsalat dekorativ auf Tellern anrichten. Die
Gurkenscheiben und Kirschtomaten gleichmiBig darauf verteilen, mit Putenbruststreifen
bestreuen. Kurz vor dem Verzehr das Dressing iiber den Salat traufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
pro Person: 185 kcal; E8 g, F16 g, KH3 g

12.13 Bunter Salat mit Walnuss-Dressing

1/2 Kopfsalat 1 klein. rote Zwiebel

1/2 Lollo rosso Salz, Pfeffer

200 g Kirschtomaten Zucker

1/2 Salatgurke 2 EL Weillweinessig

1/2 griine und 3 EL Walnussol

1/2 gelbe Paprika 50 g grob gehackte Walniisse

1/2 Bd. Friihlingszwiebeln

Kopfsalat und Lollo rosso putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke
zupfen.

Die Kirschtomaten abbrausen, halbieren. Gurke waschen, lings halbieren, in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten sowie Friithlingszwiebeln abbrausen und putzen. Die Paprika
in Streifen, Frithlingszwiebeln in Ringe teilen.

Die Zwiebel abziehen und in feine Ringe schneiden. Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
mit Essig und 2 EL Wasser verrithren. Das Ol unterschlagen. Vorbereitete Zutaten in
eine Schiissel geben. Mit dem Dressing betrdufeln und alles vermengen. Mit Walniissen
bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person: 200 kcal; E4 g, F17 g, KH7 g

12.14 Bunter Sommersalat
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1 klein. Kopfsalat 250 g fettarmer Jogurt
4 gelbe Paprikaschoten 0.1 1 Brottrunk

500 g Tomaten Schnittlauch

1 Bd. Radieschen Petersilie

2 Stédngel Bleichsellerie Dill

2 Fenchelknollen Salz

4 hartgekochte Eier Pfeffer

2 grof. Scheiben Weillbrot

Gemiise waschen und putzen. Paprika in Streifen, Bleichsellerie und Fenchel in Stiicke,
Radieschen in Scheiben und Tomaten in Achteln schneiden und in vier Salatschiisseln
anrichten. Das Brot toasten, in Wiirfel schneiden und iiber den Salat geben. Mit Eischeiben
garnieren. Aus Jogurt und Brottrunk ein Dressing zubereiten, mit Krdutern und Gewiirzen
abschmecken und iiber den Salat geben.

Mengenangabe: 4 Portionen
PRO PERSON: 273 kcal / 1142kJ; E0O g, FOg,KHO g

12.15 Bunter Sommersalat mit Ei

Fiir den Salat Fiir die Salatsofse
1 Brokkoli 1 Bd. Petersilie
Salz 2 EL Weillweinessig
1 Kopfsalat Salz, Pfeffer
3 hartgekochte Eier Zucker
4 Tomaten 5 EL Olivendl
1 Zucchini 50 g Parmesan

Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. In Salzwasser ca. 6 Min. garen. Abgief3en,
kalt abschrecken und abtropfen lassen. Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Eier pellen und achteln. Tomaten abbrausen und in Spalten
schneiden, dabei die Stielansdtze entfernen. Zucchini waschen, putzen und in diinne
Scheiben teilen. Alle vorbereiteten Salatzutaten in einer groen Schiissel mischen. Fiir die
Salatsofle Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und die Blittchen fein hacken. Mit Essig,
Salz, Pfeffer und Zucker verriihren, Ol unterschlagen. Den Salat mit der Sofe vermengen.
Den Parmesan hobeln und dariiberstreuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca.: 295 kcal; E14 g, F24 g, KH6 g, BEO

12.16 California-Salat mit Erdnussdressing
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200 g Joghurt Pfeffer

1 Prise Chilipulver 2 Sch. Vollkorntoast
2 EL Erdnussmus 1 TL Butter

1/2 EL SojasoBe 1/2 Kopfsalat

1 EL Zitronensaft 6 Cocktailtomaten
1/2 TL abger. Zitronenschale 1/4 Salatgurke

1 Knoblauchzehe 2 Champignons

2 TL geh 1 gelbe Paprikaschote
Petersilie 1 Frithlingszwiebel
Salz 2 EL Sprossen

Fiir das Dressing Joghurt, Chili, Erdnussmus, Sojasofle, Zitronensaft und -schale mit dem
Schneebesen glatt rithren. Knoblauch abziehen und fein hacken. Mit der Petersilie unter
die Sofe ziehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Toastbrot in kleine Wiirfel teilen. In Butter unter Rithren knusprig braun rosten. Beiseite
stellen.

Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern, in Stiicke zupfen. Tomaten waschen, halbieren.
Gurke waschen, Pilze abreiben, beides in feine Scheiben teilen. Paprika sowie Friihlings-
zwiebel putzen, abbrausen, in Streifen bzw. Ringe schneiden.

Paprika, Pilze, Salat anrichten, mit Dressing betrdufeln. Mit Zwiebel, Sprossen, Crofitons
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 230 kcal; E10g, F8 g, KH?27 g

12.17 Cervelatwurst-Salat

1 TL Senf 6 EL Ol

1 Prise Estragon 1 klein. Kopfsalat

1/2 TL getrocknetes Bohnenkraut 1 Dos. gekochte weille Bohnenkerne (650 g)
1/2 TL grob gemahlener schwarzer Pfeffer 300 g Zucchini

3 EL Weinessig 400 g Cervelatwurst in dicken Scheiben

11/2 TL Salz

Zubereitung: Die Cervelatwurst wiirfeln, die Zucchini putzen und ebenfalls wiirfeln.
Aus dem Ol, dem Essig und den weiteren Zutaten eine Salatso3e rithren. Cervelatwurst,
Zucchiniwiirfel und Bohnenkerne untermischen und den Salat 1 2 Stunden im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Zum Servieren eine tiefe Schale mit Salatbldttern auslegen und den
Waurstsalat darauf anrichten. Mit Stangenweif3brot servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120
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12.18 Eier-Nudelsalat

20 ml Essig 2 EL Petersilie

Salz und Pfeffer 2 EL Schnittlauchréllchen
1 Kopfsalat 200 g Erbsen

60 g rote Zwiebelringe 4 Fier hart gekocht

4 Dillzweige 2 Paprika rot und Gelb
100 g Sauerrahm 300 g Salami

150 g Joghurt 300 g Hornchennudeln

Hornchennudeln in leichtem Salzwasser auf den Biss kochen, kalt abbrausen. Paprikascho-
ten waschen, halbieren, Kernhaus entfernen, in Streifen zerteilen. Erbsen kurz in leichtem
Salzwasser kochen, abschrecken, kalt stellen. Eier in Viertel zerteilen. Kopfsalatblitter
ablosen, gut waschen. Nudeln, Paprikaschoten, Salami, Erbsen, Schnittlauch und Petersilie
gut vermengen. Aus Joghurt, Sauerrahm, Essig, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten
und den Salat damit anmachen und ca. 45 Minuten in den Kiihlschrank zum Durchziehen
stellen. Kopfsalatblatter auf Tellern verteilen, den Nudelsalat darauf anrichten und mit
Ei-Vierteln, roten Zwiebelringen und Dillzweig garnieren.

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

12.19 Erdbeersalat mit Entenbrust

2 Entenbriiste je 300 g Marinade:

Salz 1 EL mittelscharfer Senf

weiller Pfeffer 2 EL Portwein

25 g Biskin Spezial 3 EL Weillweinessig

250 g Erdbeeren 6 EL Ol Salz

1 klein. Kopfsalat weiler Pfeffer

50 g Rauke 1 Prise Zucker

1 klein. Kopf Friseesalat 2 TL zerstoBene rosa Pfefferkdrner
1 Chicoree

Vorbereitete Entenbriiste mit Salz und Pfeffer bestreuen. Biskin in einer Pfanne erhitzen,
Entenbriiste von jeder Seite etwa 6 Minuten darin braten. Dabei mit der Hautseite nach
unten beginnen. Entenbrust herausnehmen und 10 Minuten ruhen lassen. Erdbeeren putzen
und in Scheiben schneiden. Salate putzen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Fiir die
Marinade Senf mit Portwein, Essig und Ol verriihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Die lauwarmen Entenbriiste in Scheiben schneiden. Erdbeerscheiben und
Salate vorsichtig mit Marinade mischen und mit Entenbrustscheiben auf Tellern anrichten.
Mit rosa Pfeffer bestreuen und sofort servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Eine Portion enthilt: 695 kcal / 2907 kJ

12.20 Fenchelsalat

1 Kopfsalat Salz. Pfeffer

1 Mango 1 rote Paprikaschote
1 Fenchel 2 EL Essig

250 g Putenbrust 50 g schwarze Oliven
6 EL Ol

Den Kopfsalat putzen, waschen trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zer-
pfliicken. Die Mango schilen und das Fruchtfleisch in Spalten vom Kern schneiden. Den
Fenchel putzen, waschen und in Streifen teilen. Das Fleisch abbrausen, trockentupfen, in
Streifen teilen und in 2 EL heiBem Ol ca. 4 Min. braten. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Paprikaschote abbrausen, vierteln, Kerne sowie weille Trennhiute entfernen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprikawiirfel mit Essig, Salz, Pfeffer und 4 EL
Ol verriihren. Den Kopfsalat mit Mangospalten, Fenchel-, Fleischstreifen sowie Oliven
in einer Salatschiissel vermischen. Das Paprika-Dressing dariibertrdufeln und alles gut
vermengen.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
pro Person: 630 kcal; E12 g, F63 g, KH4 g

12.21 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 Ol

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.
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pro Person ca.: 75kcal; E1 g, F6g, KH3 g

12.22 Fitnesssalat - Vitaminschocker

1 Kopfsalat 1 Orange
(Lollo Rosso/Bionda, Eichblatt, Frisée 0. 4.) 50 g Pinien- oder Kiirbiskerne
1/2 Fenchelknolle Sofe

1 Bd. Radieschen 6 EL Sonnenblumendl

1/2 rote Paprikaschote 3 EL Kriiuteressig
1/2 griine Paprikaschote Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Avocado

. etwas Zucker (nach Geschmack)
1 Bd. Frithlingslauch 1 TL geriebener Meerrettich

Den Blattsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Den Fenchel abfiddeln und
in diinne Scheiben schneiden. Die Radieschen putzen, waschen und fein hobeln. Die
Schale der Orange abschneiden und das Fruchtfleisch filetieren. Aus den Paprikaschoten
die weillen Innenstege und die Kerne entfernen - die Paprikaschoten waschen und in
feine Streifen schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern herausnehmen, schilen und
Fruchtfleisch grob wiirfeln. Alle Salatzutaten in einer Schiissel miteinander vermengen.
Fiir die SalatsoB3e alle Zutaten in einer kleinen Schiissel glatt rithren, Lauch klein schneiden,
unterziehen und iiber den Salat gielen.

Tipp: Als Rohkost eignen sich Gurken, Tomaten oder frische Champignons o.a. ebenso
gut. Fiir das Dressing anstelle des Sonnenblumendéls Kiirbis-, Distel- oder Traubenkernol
verwenden. Diese haben einen hohen Nihrwertgehalt und sind reich an ungesittigten
Fettsiuren.

Mengenangabe: 4 Personen

12.23 Frischer Salat mit Honig-Marinade

2-3 EL Zitronensaft oder etwas Schnittlauch
1-2 TL fliissiger Honig 2 Mohren (ca. 150 g)
Salz, schwarzer Pfeffer 1 mittelgroBer Apfel

3 EL Ol 1/2-1 Kopfsalat

einige Stiele Thymian

Zitronensaft, 2 EL. Wasser, Honig, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Thymian waschen
und, bis auf etwas, Blittchen von den Stielen streifen. Thymian hacken (Schnittlauch fein
schneiden) und zufiigen.

Mohren schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Apfel waschen, vierteln,
entkernen und quer in diinne Scheiben schneiden. Apfel-und Mohrenscheiben sofort in die
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Honig-Marinade geben und mischen. Zugedeckt kurz ziehen lassen.

Kopfsalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Salat mit
den iibrigen Zutaten mischen und anrichten. Mit iibrigem Thymian garnieren.

Als Monatsmenii im August: Vorspeise: Frischer Salat mit Honig-Marinade Hauptspeise:
Fleischrollchen mit Pilzrahm Nachspeise: Schoko-Rum-Creme mit Vanillesof3e

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion: O kcal; E1 g, F8 g, KH9 g

12.24 Friihlingssalat mit Plitzli

1 EL Senf Ol zum Braten

3 EL Apfelessig 4 Schweinsplitzli (je ca. 120 g)
4 EL Olivenol 1/2 TL Salz

3 EL Joghurt nature wenig Pfeffer

1 Knoblauchzehe 1 Kopfsalat

1 Bd. Petersilie 250 g Erdbeeren

Salz, Pfeffer

Senf, Essig, o1, Joghurt, Knoblauch und Petersilie in einem kleinen Messbecher piirieren,
wiirzen. Ol in einer Bratpfanne heil werden lassen. Plitzli beidseitig je ca. 3 Min.
braten, wiirzen. Salat in Stiicke zupfen, Erdbeeren vierteln, auf Tellern verteilen. Sauce
dariibertrdufeln, Plitzli daneben anrichten. Tipp: Statt Erdbeeren Riiebli, in Scheibchen,
verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
pro Portion: 343 kcal; E30 g, F22 g, KH6 g

12.25 Friihlingssalat mit Radieschen und Ei

2 Eier 1 Zitrone, Saft von
1 klein. Zwiebel Salz

1 Bd. Schnittlauch Pfeffer

1/2 Bd. Petersilie Zucker

1 Beet Kresse 1 Kopfsalat

1 Becher (150 g) stichfeste saure Sahne 1/2 Bd. Radieschen

1/2 TL mittelscharfer Senf

Eier ca. 10 Minuten hart kochen. Abschrecken, schilen und auskiihlen lassen.
Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Kriauter waschen und trocken schiitteln. Schnittlauch
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in feine Rollchen schneiden. Petersilie hacken. Kresse vom Beet schneiden. Saure Sahne,
Senf, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrithren. Zwiebel und 2/3 Kriuter
unterriihren.

Kopfsalat putzen, waschen und trocken schleudern. In mundgerechte Stiicke zupfen.
Radieschen putzen, waschen und in Stifte schneiden. Eier hacken. Salat, Radieschen, Eier
und Sahne-Dressing locker mischen. Mit restlichen Kriutern bestreuen.

Getrink: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 120 kcal; E7 g, F8 g

12.26 Gartensalat

2 EL Zitronensaft Knoblauchpulver

1 Vollmilchjoghurt 4 EL Ol

1 TL siiBBer Senf gehackte Salatkriuter

1 TL scharfer Senf (Dill, Schnittlauch, Petersilie, Basilikum)
Salz 1 klein. Salatgurke

Pfeffer 250 g Tomaten

Zucker 1 klein. Kopfsalat

Alle Zutaten fiir die Salatsole miteinander verriihren, die SoBe abschmecken und 15
Min. stehen lassen. Gurke und Tomaten in Scheiben schneiden. Geputzten Kopfsalat in
mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Die Salatzutaten mit der Salatsofe vermengen. 13 g
EiweiB, 46 g Fett, 32 g Kohlenhydrate, 2618 kJ, 625 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 15 Minuten

12.27 Gartensalat mit feiner Gefliigelleber

1 Kopfsalat 2 EL Weillweinessig
1 klein. Radicchio Salz, Pfeffer

1 Bd. Rucola 1/2 TL Honig

150 g Kirschtomaten 3 EL Ol

4 hart gekochte Eier 400 g Gefliigelleber
1 Bd. Schnittlauch 2 EL Mehl

Salate abbrausen und trocken schleudern. Kopfsalat und Radicchio in mundgerechte Stiicke
zerpfliicken. Vom Rucola die harten Stiele entfernen. Die Kirschtomaten abbrausen und
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vierteln. Gekochte Eier pellen und in Spalten schneiden. Schnittlauch abbrausen, trocken
schiitteln und in Rollchen schneiden.

Den Essig mit Salz, Pfeffer, Honig und 2 EL Ol verriihren. Gefliigelleber putzen, abbrausen,
trocken tupfen und mit Mehl bestiduben. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die Leber
darin rundum ca. 6 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die vorbereiteten Salatzutaten auf Tellern anrichten und mit der Marinade betriaufeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 35 Min.

Garen ca.6 Min.

pro Person ca.: 335 kcal; E28 g, F19g, KH 12 ¢

12.28 Gefiillte Champignons mit Salat

8 Riesen- oder grofle Champignons (a 50-60 2 EL WeiBBwein-Essig

2) 1 TL mittelscharfer Senf

1 mittelgrofle Zwiebel etwas Zucker

4 mittelgroe Tomaten 100 g Rucola (Rauke)

1/2 Bd. Petersilie 1 klein. Kopfsalat

4 EL Ol 1/2 Salatgurke

Salz, Pfeffer 3 EL (ca. 50 g) Doppelrahm-Frischkise

1 Brotchen (ca. 50 g)

Pilze putzen und waschen. Stiele herausdrehen und hacken. Zwiebel schilen und wiirfeln.
2 Tomaten waschen, vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Petersilie waschen und fein
hacken. 1 EL Ol erhitzen. Pilzkopfe darin unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Wiirzen und
herausnehmen. Zwiebel und Pilzstiele im heiflen Bratfett ca. 5 Minuten braten, wiirzen.
Tomatenwiirfel und Petersilie unterheben. Abkiihlen lassen. Brotchen grob wiirfeln. In 1
EL heiBem Ol rosten. Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren, 2 EL Ol darunter
schlagen. Salate, Gurke und 2 Tomaten putzen und waschen. Salate kleiner zupfen,
Gurke in Scheiben schneiden und Tomaten achteln. Alles mischen. Frischkise unter die
Pilz-Tomaten-Mischung rithren und in die Pilzkopfe fiillen. Mit dem Salat anrichten.
Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 230 kcal /960 kJ; E8 g, F15g, KH 15 ¢

12.29 Gefiillter Camembert auf Salat
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2 reife Camemberts (a 125 g) Salz, Pfeffer

8 getrocknete Tomaten 1 Kopfsalat

10 Oliven 4 EL Sherry-Essig

1 Zwiebel 6 EL Walnussol

4 Knoblauchzehen 4 EL gehackte Walniisse

2 EL Kapern 1/2 TL abgeriebene Zitronenschale
6 EL gehackte Petersilie 2 Lauchzwiebeln in Ringen

Kidse waagerecht halbieren. Tomaten und Oliven fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schilen, wie die Kapern fein hacken. Mit Tomaten, Oliven sowie 3 EL Petersilie mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

Die unteren Kéisehilften mit der Masse bestreichen. Mit den oberen Hilften bedecken,
anschlieffend in Stiicke teilen.

Salat abbrausen, putzen und trockenschleudern. In einer Schiissel anrichten. Essig, Ol,
Niisse mit 3 EL Petersilie vermengen. Mit Zitronenschale, Salz sowie Pfeffer wiirzen,
unter den Salat heben. Gefiillte Camemberts darauf anrichten, mit den Lauchzwiebelringen
bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person etwa: 360 kcal

12.30 Gemischter Salat

1 klein. Kopfsalat Salz
50 g Kresse Streuwiirze
1 Bd. Radiesli, geviertelt Pfeffer, frisch gemahlen
1-2 Tomaten, gescheibelt wenig Senf
Sofe: 1 Biisch.el frisch-e. Krauter,
3 EL Essig oder Zitronensaft z.B.. Dill, Basilikum, Estragon, Kerbel,
Schnittlauch.

5 EL Sonnenblumendl

Kopfsalat, Kresse, Radiesli und Tomaten auf Salatteller anrichten. Alle Zutaten fiir die
SoBe mischen, kurz vor dem Essen iiber den Salat traufeln.

Der Salat kann sehr gut vorbereitet werden. Am Vortag geriistete und gewaschene Gemiise
im Plastiksack im Kiihlschrank aufbewahren.

12.31 Gemischter Salat mit Croutons
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1 klein. Rucola 3 EL Olivenol

50 g Feldsalat 1 EL Essig

50 g Brunnenkresse Salz, Pfeffer

1 klein. Friséesalat 1 Prise Zucker

1 klein. Kopfsalat 1/2 TL korniger Senf
1/2 Bd. Petersilie 1 Knoblauchzehe

1/2 Bd. Kerbel 2 Scheib. Toastbrot

Die verschiedenen Blattsalate putzen, abbrausen und gut trockenschleudern. Die Blétter
in mundgerechte Stiicke teilen und in einer Schiissel mischen. Petersilie sowie Kerbel
abbrausen, trockenschiitteln, Blittchen abzupfen und in die Schiissel zu den Salatbléttern
geben.

Aus Ol, Essig, Salz, Pfeffer, Zucker und Senf ein Dressing anriithren.

Knoblauchzehe pellen und halbieren. Die Brotscheiben knusprig toasten. Mit dem Knob-
lauch einreiben, dann das Brot in kleine Wiirfel schneiden.

Das Dressing iiber die Blattsalate trdufeln und alles griindlich mischen. Die Croutons
dariiber streuen und leicht unterheben. Auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 15 Min.
pro Person: 90 kcal; E3 g, F4 g, KH6¢g

12.32 Gemischter Salat mit Kartoffelvinaigrette

Salz 2 Zwiebeln

2 EL kaltgepresstes Rapsol 125 g Mozzarellakugeln
100 ml Gemiisebriihe 125 g Katenschinken

4 EL Aceto balsamico bianco 400 g Tomaten

1/2 Bd. Basilikum 1 Kopfsalat

1 Grillkartoffel (250 g) aus dem Kiihlregal ~ Pfeffer

Salat waschen und zerzupfen. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Schinken
aufrollen und in Scheiben schneiden. Mozzarellakugeln abtropfen lassen. Eine Zwiebel
schilen und in halbe Ringe schneiden. Alle Salatzutaten mischen. Fiir die Vinaigrette
Kartoffel pellen und mit einer Gabel zerdriicken. Basilikum waschen, trockenschiitteln und
hacken. Zweite Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Alles zusammen mit Essig, Brithe und
Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vinaigrette zu den Salatzutaten servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

12.33 Geriaucherte Putenbrust mit Spargel-Erdbeer-Salat
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2 EL Zucker 300 g Erdbeeren

geschroteter Pfeffer 400 g weiller Spargel

1 Bd. Dill 1 Bd. junge Mohren

Saft von 1/2 Orange Salz

1 EL Zitronensaft 250 g Zuckerschoten

150 g saure Sahne 275 g gerducherte Putenbrust (diinn ge-
1 Kopfsalat schnitten)

Die Zuckerschoten waschen, putzen und 2 Minuten im Salzwasser blanchieren. Ab-
schrecken, abtropfen lassen und in Rauten schneiden lassen. Die Mdéhren waschen und
schilen. Den Spargel schilen und die holzigen Enden abschneiden. Die Mohren und
den Spargel schrig in Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen und die Blattkelche
abzupfen. Die Erdbeeren in Viertel schneiden. Kopfsalatblitter waschen, gut abtropfen
lassen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Portionsweise auf Tellern anrichten. Gemiise
und Erdbeeren mischen, auf dem Salat verteilen. Die saure Sahne mit Zucker, Zitronen-
und Orangensaft verrithren. Den Dill (ein paar Zweige zuriickbehalten) fein schneiden und
unter die Sauce ziehen. Mit Salz wiirzen und iiber den Salat gieBen. Mit Pfeffer bestreuen
und den Dillzweigen garnieren. Zusammen mit den Putenbrustscheiben servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
225 kcal /940 kJ

12.34 Geriucherte Putenbrust mit Spargel-Erdbeer-Salat

275 g gerducherte Putenbrust 1 Kopfsalat

(diinn geschnitten) 150 g saure Sahne
250 g Zuckerschoten 1-2 EL Zucker

Salz 1 EL Zitronensaft

1 Bd. junge Mohren 1/2 Orange (Saft)
400 g weiller Spargel 1 Bd. Dill

300 g Erdbeeren geschroteter Pfeffer

Die Zuckerschoten waschen, putzen und 2 Minuten im Salzwasser blanchieren. Ab-
schrecken, abtropfen lassen und in Rauten schneiden lassen. Die Mdéhren waschen und
schilen. Den Spargel schilen und die holzigen Enden abschneiden. Die Mohren und
den Spargel schrig in Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen und die Blattkelche
abzupfen. Die Erdbeeren in Viertel schneiden. Kopfsalatblitter waschen, gut abtropfen
lassen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Portionsweise auf Tellern anrichten. Gemiise
und Erdbeeren mischen, auf dem Salat verteilen. Die saure Sahne mit Zucker, Zitronen-
und Orangensaft verriihren. Den Dill (ein paar Zweige zuriickbehalten) fein schneiden und
unter die Sauce ziehen. Mit Salz wiirzen und iiber den Salat gieBen. Mit Pfeffer bestreuen
und den Dillzweigen garnieren. Zusammen mit den Putenbrustscheiben servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
je Portion: 300 kcal / 0 kJ

12.35 Griechischer Salat

2 rote Zwiebeln 1 EL Oregano

4 Tomaten Salz

1 Salatgurke Pfeffer

200 g Schafskise (Feta) 4 EL Olivenol

8 Blitter Kopfsalat 100 g schwarze Oliven
6 EL Weilweinessig

Zwiebeln abziehen und in feine Ringe teilen. Tomaten sowie Salatgurke waschen und
putzen. Tomaten in Spalten und Gurke in Scheiben schneiden. Schafskése in groe Wiirfel
schneiden. Die Kopfsalatblitter putzen, waschen und trockenschiitteln.

Essig, Oregano, Salz und Pfeffer verriihren. Das Ol unterrithren. Gurke, Zwiebeln, Toma-
ten, Schafskise und Oliven mischen. Mit den Salatbléttern in einer Schiissel anrichten. Mit
dem Dressing betridufeln und servieren.

Dazu passt Fladenbrot

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person: 330 kcal; E11 g, F29g, KH6 g

12.36 Griin 80-Salat

1 Kopfsalat 1/2 TL Salz
1/2 Lattich 1 TL Senf
1/2 Gurke einige Umdrehungen Pfeffer aus der Miihle
1 Fenchel 3 EL Essig
Sauce 5 EL Sonnenblumendl
1/2 Bd. Petersilie Crouton-Garnitur
1/2 Bd. Schnittlauch 2 Scheib. Weil3- oder Toastbrot
1 Zweig Estragon 30 g Margarine
1 Zweig Kerbel 1 Knoblauchzehe, halbiert

Alle Gemiise gut waschen, den Lattich und Fenchel in Streifen, die Gurke in Scheiben
schneiden und zusammen mit dem Kopfsalat in die Salatschiissel geben.

Die Kriuter sehr fein hacken und mit den iibrigen Zutaten zu einer sdmigen Sauce
verriihren, kurz vor dem Servieren {iber den Salat gieen und vermischen.
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Die Brotscheiben in Wiirfel schneiden. Margarine in der Bratpfanne erhitzen, Knoblauch-
zehe und Brotwiirfel beigeben und knusprig braten. Knoblauch entfernen und die Croutons
iiber den Salat streuen.

12.37 Hahnchensalat mit Avocado und Apfel

600 g Hihnchenbrustfilet 1 Avocado

Currypulver 2 Apfel

Pfeffer 1/2 Bd. Petersilie

1 TL Butterschmalz 5 EL Rapsol

1 Kopfsalat 1 EL Akazienhonig

2 gekochte Rote Bete 2 EL weiler Balsamico-Essig

Héhnchenbrustfilet abbrausen, trockentupfen und mit Curry sowie Pfeffer wiirzen. Im
Butterschmalz von beiden Seiten 5-8 Min. braten.

Den Kopfsalat waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.
Rote Bete halbieren und in diinne Scheiben hobeln. Die Avocado schilen, entkernen
und wiirfeln. Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne Spalten hobeln. Die
vorbereiteten Zutaten in eine grof3e Salatschiissel geben und vermengen.

Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und Blitter abzupfen. Ol, 2 TL Curry, Honig
und Essig verrithren. Das Fleisch in feine Scheiben schneiden und zum Salat geben. Die
Vinaigrette iiber den Salat trdufeln, untermengen und den Salat mit Petersilie bestreut
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 25 Min.

Braten: ca. 8 Min.

pro Portion ca.: 485 kcal; E39 g, F28 g, KH19 g

12.38 HeiBer Ziegenkise auf Salat

3 Stiele Thymian 1 Kopfsalat

3 Stiele Rosmarin 200 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe 2 EL Weillweinessig

8 EL Olivenol Salz

8 Baguettescheiben Pfeffer

8 Ziegenfrischkisetaler (a ca. 40 g) 50 g Oliven, schwarze (entsteint)
1 Bd. Rauke

Kréuter und Knoblauch fein hacken, in 4 Ei Olivendl auf 2 oder Automatik- Kochstelle 9 -
10 kurz andiinsten. Brotscheiben darin goldgelb braten. Auf ein Blech legen, die Késetaler
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daraufsetzen.

Rauke und Salat putzen und waschen, Tomaten putzen und halbieren. Essig, etwas Salz
und Pfeffer mit 4 EL Ol verriihren.

Kisetaler im Backofen 8 - 10 Min. grillen. Salatzutaten, Oliven und Sofle mischen, mit den
Kisetalern anrichten und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 25 Minuten
Pro Portion: 508 kcal / 2032 kJ

12.39 Herzhafter Salat-Teller

1 klein. Kopfsalat 1 EL Ol

1 groB3. Zwiebel (z. B. rote) 2-3 EL Essig
2 Scheib. Toastbrot Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe, evtl. etwas Zucker

2 diinne Scheiben Friihstiicksspeck (Bacon)  3-4 Stiele Petersilie

Salat putzen, waschen. Die Blitter kleiner zupfen. Zwiebel schilen und in Ringe schneiden.
Toast wiirfeln. Evtl. Knoblauch schilen. Knoblauch und Speck fein schneiden. Speck
auslassen, herausnehmen. Ol im Speckfett erhitzen. Knoblauch und Toast darin rosten,
herausnehmen. Bratfett mit Essig und 2-3 EL Wasser abloschen, aufkochen. Wiirzen. Salat,
Zwiebeln und Croitons anrichten. Mit der Marinade betrdufeln. Petersilie waschen, fein
hacken. Mit dem Speck dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 90 kcal /370kJ; E2 g, F5¢g, KHO9 g

12.40 Huzarensla (Husarensalat)

500 g Kartoffeln 3 sduerliche Apfel, z. B. Granny Smith
4 Eier 4 EL Perlzwiebeln aus dem Glas

500 g Fleisch, gekocht 4-5 EL Disteldl

(evtl. restliche Stiicke 4 EL WeiBweinessig

von gekochtem oder gebratenem Rind, Kalb Salz

oder Schwein) Zucker

200 g Holland-Maasdamer schwarzer Pfeffer aus der Miihle

5 Gewiirzgurken 1/2 Bd. Petersilie

250 g Rote Bete (vorgegart und geschilt, va- 1 Kopfsalat
kuumverpackt) 100 g Delikatessmayonnaise
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Kartoffeln waschen, in der Schale kochen, abgief3en, kalt abschrecken, pellen und mit einer
Gabel grob zerdriicken. Eier hart kochen, abschrecken und abkiihlen lassen.

Fleisch, Kise, 4 Gewiirzgurken, Rote Bete und die zuvor geschilten, geviertelten und
entkernten Apfel in etwa 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Eier schiilen, ein Ei zur Seite legen,
die iibrigen ebenfalls wiirfeln.

Alles mit den Kartoffeln, abgetropften Perlzwiebeln, Ol und Essig vermischen. Den Salat
mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

Petersilie abspiilen, trockentupfen und hacken. Kopfsalat zerpfliicken, waschen, trocken-
schleudern. Mit den Blittern eine Schiissel oder Portionsteller auslegen. Salat darauf geben
und mit Mayonnaise iiberziehen. Ubrige Gurke in Scheiben schneiden. Zuriickgelegtes
Ei halbieren. Eiweif3 wiirfeln. Salat mit Gurkenscheiben, Eiweilwiirfeln und Petersilie
garnieren. Eigelb ebenfalls als Garnierung durch ein kleines Haarsieb iiber den Salat
driicken. Huzarensla wird in Holland meist als Teil der Koffietafel serviert.

12.41 Kaisesticks mit Sommersalat

Fiir den Sommersalat Salz, Pfeffer
1 klein. Kopfsalat 2 EL Olivendl
1 Hand voll Kerbe.l ) Fiir die Kdisesticks
1 Bd. glatte Petersilie 4 dicke Scheiben Gruyere (ca. 300 g)
1 Bd. Schnittlauch 2 EL WeiBwein
250 g Kirschtomaten 2 EL Mehl
2 EL WeiBweinessig 1 Ei 8 EL Semmelbrosel
1'TL Senf 2 EL Ol zum Braten

Salat putzen, waschen, trockenschleudern, in Stiicke zerpfliicken. Kréiuter abbrausen,
trockenschiitteln, Petersilienblédttchen abzupfen, Schnittlauch hacken. Die Tomaten wa-
schen und halbieren. Aus Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Ol eine Vinaigrette rithren. Kése
in breite Streifen schneiden, mit Weilwein betrdufeln. Die Streifen erst im Mehl, dann
im verquirlten Ei, danach in Semmelbroseln wenden. Kisesticks im heiBen Ol schnell
hellbraun braten, dabei 1-mal wenden. Die Salatzutaten mit der Vinaigrette mischen und
mit den Kasesticks auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 530 kcal; E27 g, F36 g, KH21 g

12.42 Kartoffel-Heringssalat
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2 Apfel 500 g Kartoffeln

4 Fier hart gekocht 1 Kopfsalat

3 Friihlingszwiebeln 2 EL Essig

4 Heringsfilets Salz und Pfeffer

1 EL Rapsol 1 EL Senf

250 g Schweinenacken 4 EL Schmand

3 Essiggurken 200 g Sauerrahm

200 g Karotten 1 EL Dillspitzen frisch

250 g rote Bete (Glas) 2 EL Schnittlauchréllchen

Kartoffeln waschen und als Pellkartoffeln kochen und schilen, in Scheiben schneiden. Rote
Bete in Scheiben oder Streifen zerteilen. Karotten diinn schilen, in Scheiben schneiden,
bissfest diinsten. Essiggurke in Scheiben, Apfel mit Schale in Blittchen schneiden.
Frithlingszwiebel putzen, waschen, in Ringe schneiden. Heringsfilets in 2 cm breite
Streifen zerteilen. Kartoffeln, rote Bete, Karotten, Essiggurken, Apfel, Friihlingszwiebel,
Nackenstreifen und Hering gut miteinander vermengen. Aus Sauerrahm, Schmand,
Schnittlauch und Dill ein Dressing rithren, mit Essig, Salz, Pfeffer und Senf abschmecken.
Schweinenacken in ca. 3 cm breite Streifen schneiden und kross braten. Das Dressing
iber die Fleisch- Gemiise-Fischmischung geben, gut vermengen und ca. 1 Stunde im
Kiihlschrank durchziehen lassen. Teller mit Salatblitter anlegen, Salat darauf verteilen, mit
Eivierteln ausgarnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

12.43 Kartoffelsalat mit Lachsrahm

125 g Réucherlachs 2 EL Mayonnaise

1 Kopfsalat 2 EL Rahm

250 g Salatkartoffeln Salz

1 EL Weilweinessig Cayenne

2 EL Erdnuf361 Zitronensaft

1 EL Bouillon Meerrettich

Salz 2 EL geschlagener Rahm
Pfeftermiihle

Kaufen Sie den Réucherlachs am Stiick, damit er in Wiirfel von ca. 1X1 cm geschnitten
werden kann, mit Klarsichtfolie verschliefen und bis zum Gebrauch kaltstellen. Vom
Salat die Herzbléttchen auslosen, waschen und gut trockenschleudern. Moglichst kleine
Kartoffeln unter flieBendem Wasser sauberbiirsten und in der Schale weichkochen. (Fiir
diesen Salat eignen sich die sogenannten Stella- oder Virgulekartoffeln, wie sie auch
genannt werden, am besten, weil sie iiber ein kriftiges, festes Fleisch verfiigen.) Dann die
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Haut von den Kartoffeln abziehen und in feine Scheiben schneiden.

WeiBBweinessig, Erdnuf36l und Bouillon zu einer Sauce rithren und vorsichtig mit Salz
und weilem Pfeffer wiirzen. Die noch warmen Kartoffeln in dieser Sauce wihren ca.
10 Minuten durchziehen lassen und anschlieBend auf groBen Tellern verteilen. Aus
Mayonnaise und fliissigem Rahm eine Sauce von sdmiger Konsistenz rithren, mit Salz,
einem Hauch Cayenne, ein paar Tropfen Zitronensaft sowie frisch geriebener Meerrettich
wiirzen. Zum Schluf3 den geschlagenen Rahm und die Lachswiirfel unter die Sauce heben.
Die Salatblitter um den Kartoffelsalat legen und alles mit dem Lachrahm {iberziehen.

12.44 Knackig-frischer Friihlingstraum

1 Schale(n) Sprossen fiir die Garnitur 1 Eisbergsalat

50 ml Rapsol Raffinat 1 Kopfsalat

50 g Mehl 1 EL Zucker

600 g Hihnchenleber 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. Rapsol in der Pfanne
erhitzen und die Hiihnchenleber darin bei mittlerer Temperatur braten. Die gebratene
Hihnchenleber mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bestandteile des Salates mischen und mit
dem Senfcreme-Dressing marinieren. Salat auf einem Speiseteller mittig anrichten und
die Hiihnchenleber auf dem Salat platzieren. Um den Salat und die Hiihnchenleber etwas
Senfcreme-Dressing trdufeln. Als Garnitur werden die Sprossen iiber den angerichteten
Teller gestreut.

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

12.45 Khnackiger Kopfsalat
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1 Prise Zucker, Jodsalz, schwarzer Pfeffer 1 Bd. Dill

aus der Miihle 100 g Riibenstiel

2 EL Rotweinessig 100 g Friihlingszwiebeln
4 EL Rapsol, kaltgepresst 1 Bd. Radieschen

1 Bd. Schnittlauch 1 Kopfsalat

Rotweinessig, Rapsol, Zucker, Jodsalz und Pfeffer verrithren und abschmecken. Radieschen
waschen und in Scheiben schneiden. Friithlingszwiebeln und Riibstiel waschen, putzen
und in feine Ringe schneiden. Den Kopfsalat putzen, waschen und in der Salatschleuder
trockenschleudern. Die Kréduter waschen, trockentupfen und mit dem Wiegemesser hacken.
Kopfsalat mit Radieschen, Friihlingszwiebeln und Riibstiel unter die Marinade heben.
Kréuter iiber den Salat streuen und sofort servieren.

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

12.46 Kopfsalat

1 Kopfsalat 150 g saure Sahne

1 EL Weinessig 4 EL Rapsol

Salz gehackte Kriuter

Zucker (Petersilie, Kresse, Estragon, Borretsch,
1 Eigelb Dill, Kerbel)

Salatblitter waschen und trockenschleudern. Fiir die Sauce den Weinessig mit Salz und
Zucker verriihren. Eigelb und saure Sahne, gut vermischt, hinzufiigen. Locker eine Schicht
Salatblitter in eine groBe Schiissel legen und die Blitter mit Rapsol betrdufeln. Dariiber
wieder eine Schicht Salatblétter legen und die gehackten Kréuter dariiber streuen. Unmit-
telbar vor dem Servieren den Salat vorsichtig mit der Sauce mischen. Tipp: Diesen Salat
kann man mit vielen weiteren Zutaten variieren: z.B. mit Gurken, Radieschen, frischen
Tomaten, Fenchel, gekochten Eiern etc.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 20

12.47 Kopfsalat mit Erdbeeren

2 Orangen 150 g Vollmilchjoghurt
1 Kopfsalat Salz
250 g Erdbeeren Pfeffer

Die Orangen filetieren, dabei den Saft auffangen. Den Kopfsalat in einzelne Blitter
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zerteilen, putzen, waschen und trockenschleudern. Die Erdbeeren putzen, waschen,
trockentupfen und vierteln. Den Vollmilchjoghurt mit Orangensaft verrithren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kopfsalatblitter mit Orangenspalten und den Erdbeeren anrichten,
mit der JoghurtsoB3e begieBen. Unser Tip: Diesen erfrischenden Salat kann man selbst-
verstandlich auch mit anderen Obstsorten zubereiten - je nachdem, was gerade Saison
hat. Besonders gut harmonieren mit dem Kopfsalat und den Orangen frische Himbeeren,
Aprikosen oder Pfirsiche

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 0 kcal / 361 kJ

12.48 Kopfsalat mit Hihnchenbrust und Bacon

500 g Hihnchenbrustfilet 2 EL Zitronensaft

2 EL Ol 1/2 Bd. Schnittlauch
Salz, Pfeffer gemahlener Kiimmel
100 g Bacon 1 Kopfsalat

2 EL Rotweinessig

Fleisch abbrausen, trockentupfen. Im heiBen Ol in ca. 15 Min. rundum goldbraun braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen und warm stellen. Bacon im Bratfett knusprig
braten, ebenfalls herausnehmen.

Bratfett mit Essig und Zitronensaft verrithren. Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln, in
Rollchen schneiden und hinzufiigen. Sof3e mit Salz, Pfeffer und Kiimmel abschmecken.
Kopfsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Hihnchenbrustfilets in
diinne Scheiben schneiden. Salat mit Fleisch und Bacon in einer Schiissel anrichten und
mit der Schnittlauch-Vinaigrette betrdaufeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 15 Min.

Garen ca. 20 Min.

pro Person: 390 kcal; E30g,F29g, KHO g

12.49 Kopfsalat mit Honig-Senf-Dill-SoBle und geriuchertem Forellenfilet

50 g Forellenkaviar 3 EL Rapsol

2 EL Milch 1 EL Essig

2 EL Sahnemeerrettich 1 TL Senf

4 geriucherte Forellenfilets 2 TL Rapshonig

1 Bd. Dill 1 Kopfsalat
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Kopfsalat putzen, waschen, abtropfen. Honig mit Senf und Essig verrithren. Das Rapsol
hinzufiigen und mit dem Schneebesen einrithren, so dass eine sé@mige Sofle entsteht.
Dill waschen, zupfen, feinhacken und einrithren Kopfsalat zerpfliicken Forellenfilets in
kleine, 3-4 cm grof3e Stiicke zerteilen. Meerrettich mit der Milch verriithren. Kopfsalat mit
der Honig-Senf-Dillsole vermischen und auf Tellern anrichten. Forellenfiletstiicke auf
dem Salatbett verteilen und mit der Meerrettichmilch betrdufeln. Forellenkaviar dariiber
verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 15
253 keal / 0 kJ

12.50 Kopfsalat mit Joghurtsauce

1 Kopfsalat 2 EL Sahne
2 rote Zwiebeln 2 EL Rapsol
3 Tomaten 2 EL Essig
1/2 Bd. Schnittlauch 1 TL Senf
1/2 Bd. Petersilie Salz, Pfeffer
3 hartgekochte Eier Zucker

150 g Joghurt

Kopfsalat putzen, waschen und trocken schleudern. Zwiebel in Ringe schneiden, Tomaten
vierteln. Schnittlauch in Ringe schneiden, Petersilie fein hacken und Eier vierteln. Aus
Joghurt, Sahne Rapsol, Essig, Senf, den Kréutern, Salz, Pfeffer und Zucker eine Sauce
rithren und unmittelbar vor dem Servieren mit dem Salat mischen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 20

12.51 Kopfsalat mit Sahnesof3e

1 Kopfsalat 2 TL Zucker, ca.
Sope: etwas feiner Essig oder Zitronensaft

200 ml Sahne Salz, Pfeffer

Den Salat putzen, dabei die dicken Rippen entfernen. AnschlieBend waschen, trocken
schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Fiir die Sofle die Sahne mit Zucker und
Essig oder Zitronensaft dicklich aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat
mit der Sofe vermengen und sofort servieren. Dazu schmecken Pfannkuchen.

Mengenangabe: 4 Personen
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12.52 Kopfsalat mit Sesam-Vinaigrette

1 Kopfsalat 30 Balsamessig
20 g Sesamsaat Salz
100 ml Ol Pfeffer (a. d. Miihle)

20 ml Sesamol

1. Den Kopfsalat putzen, waschen, abtropfen lassen und nur die hellen Blétter zerpfliicken.
2. Die Sesamsaat bei milder Hitze in einer Pfanne ohne Fett langsam goldbraun résten und
noch etwas abkiihlen lassen.

3. Fiir die Vinaigrette Ol und Essig verriihren, anschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Die Salatblitter auf einer Platte ausbreiten, mit der Vinaigrette betraufeln, mit Sesamsaat
bestreuen und zu den Gefliigelleber-Crepes servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Pro Portion: 299 kcal / 1252 kJ; E1 g, F32 g, KHO g

12.53 Kopfsalat mit Specksauce

Essig-Essenz (25%) 2 geh. EL. Mehl

Zucker 2 Zwiebeln

Pfeffer 100 g Réucherspeck, durchwachsen
Salz 50 g Riucherspeck, fett

3/4 1Fleischbriihe 1 Kopfsalat

Kopfsalat putzen, waschen und zerpfliicken. Speck wiirfeln, anbraten und durch ein Sieb
geben. Fett in den Topf zuriick geben und Zwiebeln darin goldgelb rosten. Mehl hineinriih-
ren, anschwitzen und die nicht mehr heile Mehlschwitze mit Fleischbriihe auffiillen. Unter
Riithren gut durchkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig-Essenz siif-sauer
abschmecken. Die Speckwiirfel zugeben. Die Sauce iiber den Salat geben oder getrennt
servieren. Dazu passen: kalter Braten, Kise, Tomaten, Radieschen etc.

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

12.54 Kopfsalat mit Trauben

1 Kopfsalat 250 g Dickmilch
250 g blaue Weintrauben 1-2 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)
50 g Haselnusskerne Salz
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Pfeffer aus der Miihle 1 Prise Zucker
Zitronensaft 2 Birnen

Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke zerteilen. Auf einer
Platte anrichten. Trauben waschen, halbieren, entkernen. Niisse hacken. Dickmilch und
Preiselbeeren verrithren und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zucker wiirzen. Birnen
schilen, lings vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Birnen, Trauben und Niisse
auf dem Salat verteilen und mit der Sauce servieren.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion etwa
122 kcal / 510kJ; E3 g, F5g, KH 16 ¢

12.55 Krabben-Curry-Cocktail

6-8 Eier 150 g Vollmilch-Joghurt
1 Kopfsalat Salz

1 Bd. Radieschen weiller Pfeffer

200 g Krabbenfleisch 1/2 TL Curry

200 g Salatcreme Zucker

Eier wachsweich kochen, abschrecken und schilen.

Salat putzen, waschen und kleiner zupfen. Radieschen putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Eier achteln. Krabben abspiilen und abtropfen lassen.

Salatcreme und Joghurt verriihren. Mit Salz, Pfeffer, Curry und Zucker abschmecken.
Vorbereitete Zutaten anrichten. Salatsofle dariiber geben.

Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 6-8 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca.: 200 kcal; E10g, F15g, KHS5 g

12.56 Kiirbis-Salat mit Garnelen

1 klein. Glas siisauer eingelegter Kiirbis 1/2 Bd. Dill

(Abtropfgewicht 250g) Cayennepfeffer

250 g gegarte Tiefseegarnelen 1 EL Essig (z. B. Apfelessig)
150 g Schmand oder Creme fraiche 2 EL Ol (z. B. Olivensl)
Salz, Pfeffer 1 klein. Kopfsalat

2-3 EL Zitronensaft

Kiirbisstiicke in ein feines Sieb geben und gut abtropfen lassen, dabei ca. 3 EL Sud
auffangen. Die Garnelen kurz mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
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Schmand, Salz, Pfeffer und Zitronensaft verrithren. Dill abbrausen und trockenschiitteln.
Die Fihnchen von den Stielen zupfen und - bis auf etwas zum Garnieren-fein hacken. Dill
unter die Schmandcreme rithren. Mit Cayennepfeffer pikant abschmecken.

Aufgefangenen Kiirbissud, Essig, Salz und Pfeffer in einer Salatschiissel verriihren. Das Ol
mit einer Gabel darunter schlagen. Salat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Danach
die Blitter in mundgerechte Stiicke zupfen.

Salat und Garnelen kurz vor dem Anrichten mit der Kiirbis-Vinaigrette mischen, auf 4
Teller verteilen. Die Kiirbisstiicke evtl. noch etwas zerkleinern und mit dem Salat anrichten.
Schmand-Creme dariibertrdufeln, den Salat mit dem iibrigen Dill und evtl. Zitrone garniert
servieren.

Tipp: Richtig kostlich schmeckt dieser Vorspeisen-Teller auch mit gerducherten Fisch-
Delikatessen, wie z. B. Lachs oder Forellenfilet.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 230 kcal; E14 g, F17g, KHS g

12.57 Lauwarmer Spargel-Brotsalat

400 g Ruchbrot 4 EL Kriuteressig
1 kg griine Spargeln 2 EL Zitronensaft
Olivendl zum Braten 5 EL Olivendl
3/4 TL Salz 1/2 TL Salz
wenig Pfeffer wenig Pfeffer

1 Kopfsalat 1 Bd. Petersilie

Brot in ca. 1 1/2 cm grofie Wiirfel schneiden, auf ein mit Backpapier belegtes Blech
verteilen. Ca. 10 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens backen.

Spargeln schrédg in Stiicke schneiden, in einer weiten beschichteten Bratpfanne im heil3en
Ol ca. 6 Min. rithrbraten, wiirzen.

Salatblitter in Stiicke zupfen, in tiefe Teller verteilen. Essig, Zitronensaft und Ol in einer
Schiissel verriihren, wiirzen. Petersilie grob schneiden, mit Brot und Spargeln beigeben,
mischen, auf dem Salat anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 20 Minuten
pro Person: 447 kcal / 1874 kJ; E14 g, F20g, KH53 g

12.58 Linsen-Salat mit Bacon
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1 Zwiebel 1-2 Knoblauchzehen

1 EL Ol 8 diinne Scheiben Friihstiicksspeck /Bacon
75 g braune Linsen 8-10 EL Essig

75 g rote Linsen 2 TL Senf

1-2 TL Gemiisebriihe Pfeffer

100 g Feldsalat Zucker

1 klein. Kopfsalat evtl. Salz

Zwiebel schilen, wiirfeln. In 1 EL heiBem Ol glasig diinsten. Braune Linsen und ca. 400 ml
Wasser zufiigen. Aufkochen und zugedeckt ca. 25 Minuten kocheln. Dann rote Linsen und
Briihe zufiigen und 8-10 Minuten weitergaren. Salate putzen, waschen und gut abtropfen
lassen. Salat kleiner zupfen. Knoblauch schilen und fein hacken. Linsen abtropfen lassen,
Briithe dabei auffangen. Speck ohne zusitzliches Fett knusprig braten. Herausnehmen.
Knoblauch im heilen Speckfett andiinsten. Essig, Senf und 100 ml Briihe einriihren. Mit
Pfeffer, Zucker und Salz abschmecken. Mit den Linsen mischen. Alles anrichten. Dazu
schmeckt frisches Bauernbrot. Getrédnk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 230 kcal; E13 g, F10 g, KH21 g

12.59 Minzbillchen mit Gurkensalat

300 g Kohlrabi 3 EL Schnittlauchrollchen
1 Salatgurke 4 Knoblauchzehen

1 Kopfsalat Salz, Pfeffer

1 Bd. Radieschen 1 Brétchen vom Vortag

4 Gewiirzgurken 1 Ei

2 Friithlingszwiebeln 3 EL Sesam

150 g Joghurt 500 g Hackfleisch

100 ml Briihe 3 EL geh. Minze

2 TL Zitronensaft 2 EL O1

1 EL Senf

Kohlrabi schilen und in Streifen schneiden. Gurke abbrausen und ldngs in Scheiben
schneiden. Salat putzen, waschen und zerpfliicken. Radieschen putzen, abbrausen und in
Scheiben teilen. Die Gewiirzgurken wiirfeln. Friithlingszwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Vorbereitete Zutaten mischen. Joghurt mit Brithe, Zitronensaft, Senf und
Schnittlauch verriihren. Knoblauchzehen abziehen, hacken und zufiigen. Dressing salzen
und pfeffern. Brotchen in Wasser einweichen. Ausdriicken, zerpfliicken, mit Ei, Sesam,
Hack vermengen. Den iibrigen Knoblauch abziehen, durchpressen, mit der Minze zum
Hack geben. Masse salzen, pfeffern. Billchen daraus formen und im Ol goldbraun braten.
Dressing iiber den Salat triufeln. Salat mit Minzbéllchen servieren. Restliches Dressing
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dazu reichen.

Mengenangabe: 4 pro Person
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
pro Person ca.: 260 kcal; E18 g, KH 10 g

12.60 Mohren-Sellerie-Salat

1 unbeh. Zitrone 1/2 klein. Eichblattsalat und
100 g Schmand oder Creme fraiche 1/2 klein. Lollo bianco oder
4 EL Salat-Mayonnaise 1 klein. Kopfsalat

Salz 1 mittelgrof3e Mohre

weiler Pfeffer 200 g Knollensellerie

1 Prise Zucker Petersilie zum Garnieren

Zitrone waschen, trockenreiben und etwas von der Schale diinn abraspeln. Zitrone halbie-
ren, Saft auspressen. Schmand, Mayonnaise, Zitronenschale und -saft verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Salate putzen, waschen und abtropfen lassen. Blitter
etwas kleiner zupfen. Mohre und Sellerie schilen, waschen. Erst die Mohre und dann den
Sellerie in feine Stifte raspeln. Beides sofort unter die Sofle mischen. Auf Salatblittern
anrichten. Petersilie waschen und den Salat garnieren.

Als Menii im November 1997: VORSPEISE: Mohren-Sellerie-Salat HAUPTGERICHT:
Geschnetzeltes mit Broccoli DESSERT: GrieSpudding mit Orangensof3e

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca.: 120 kcal /500kJ; E2 g, F10g, KH4 g

12.61 Miinchner Wurstsalat mit Tomaten

4 Tomaten 6 EL Ol

2 rote Zwiebeln 3 EL Weillweinessig
4 Gewiirzgurken 2 TL siiBBer Senf
300 g Fleischwurst Salz, Pfeffer

1 Bd. Schnittlauch 1 Kopfsalat

Die Tomaten abbrausen, vierteln, entkernen, in Spalten schneiden. Die Zwiebeln schilen
und in feine Ringe teilen. Die Gurken abtropfen lassen, klein schneiden. Die Wurst pellen
und in Scheiben teilen. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und in Rollchen
schneiden.

Ol, Essig und Senf verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch zufiigen.
Waurst, Zwiebeln, Gurken und Tomaten in eine Schiissel geben, die Vinaigrette unterheben
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und etwa 30 Min. ziehen lassen.
Kopfsalat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Auf 4
Tellern verteilen und den Wurstsalat darauf anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Ruhen ca. 30 Min.

pro Person: 380 kcal; E10 g, F37 g, KH3 g

12.62 Nizza-Salat

200 g Pellkartoffeln Marinade

4 Tomaten 1 Knoblauchzehe

2 hartgekochte Eier 3 EL Essig

1 griine Paprikaschote 6 EL O1

1 Zwiebel 1/2 EL Senf

1 Kopfsalat Pfefter

1 Dos. Thunfisch in Ol Salz
(Abtropfgewicht etwa 150 g) Zucker

10 Oliven 1 Bd. glatte Petersilie

Kartoffeln in Scheiben, Tomaten und Eier in Achtel, Paprikaschote in Streifen und Zwiebel
in Ringe schneiden. Salat in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Thunfisch abtropfen lassen
und grob zerpfliicken. Zutaten auf Teller verteilen und Oliven dariibergeben. Knoblauch-
zehe durchpressen und mit Essig, Ol, Senf, Pfeffer, Salz und Zucker zu einer Marinade
verriihren. Uber die Salatteller gieBen. Petersilienblitter abzupfen und dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.63 Nizza-Salat mit Oliven und Ei

200 g griine Bohnen 2 EL Weillweinessig

500 g kleine Kartoffeln Pfeffer

Salz 1 Prise Kréuter der Provence

4 Eier 4 EL natives Olivenol

4 mittelgrole Tomaten 50 g schwarze Oliven ohne Stein
4 Zwiebeln 6 klein. Anchovisfilets

1 Kopfsalat

Griine Bohnen abbrausen, putzen und in Stiicke schneiden. Kartoffeln waschen, mit der
Schale in Salzwasser ca. 15 bis 20 Min. garen. Eier in 10 Min. hart kochen. Bohnen in
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Salzwasser in ca. 10 Min. bissfest garen.

Eier pellen und achteln. Bohnen abgie3en, kalt abschrecken, abtropfen lassen. Kartoffeln
abgieBen, pellen und in Scheiben teilen.

Tomaten waschen, putzen, in Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen, in Ringe teilen.
Kopfsalat putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. 4.
Eine groBe Schiissel mit den Salatblittern auslegen. Vorbereitete Zutaten darauf verteilen.
Essig mit Salz, Pfeffer und Kriutern verrithren. Ol unterschlagen. Vinaigrette iiber den
Salat traufeln. Die Oliven und Anchovis darauf geben.

Extra-Tipp In den knackig zarten Bléttern von Kopfsalat steckt Lacuterol - eine Substanz,
die beruhigend auf das Nervensystem wirkt. Eine grofe Portion Salat am Abend wirkt
daher wie ein natiirliches Schlafmittel.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min.

Garen: ca. 20 Min.

Pro Person: 380 kcal; E15 g, F24 g, KH26 g

12.64 Nizza-Salat mit Thunfisch

250 g fest kochende Kartoffeln 8 eingelegte Sardellen
150 g griine Bohnen 4 hart gekochte Eier
Salz 1 Kopfsalat

200 g Tomaten 3 EL Rotweinessig

1 Bd. Radieschen 1 TL Dijon-Senf

1/2 Bd. Brunnkresse Pfeffer

30 g junge Lowenzahnblitter 4 EL Olivenol

80 g rote Zwiebeln 1 EL gehackte Kriuter
200 g Thunfisch im eigenen Saft 50 g schwarze Oliven

Kartoffeln waschen, ca. 20 Min. garen, abgieen und pellen. Bohnen putzen, waschen,
halbieren, in Salzwasser ca. 10 Min. garen, abschrecken und abtropfen lassen. Tomaten wa-
schen, vom Stielansatz befreien, in Scheiben teilen. Radieschen waschen, putzen, in feine
Scheiben schneiden. Brunnenkresse, Lowenzahn putzen, waschen. Zwiebeln abziehen, in
Scheiben schneiden. Thunfisch abtropfen lassen. Sardellen abbrausen, trockentupfen. Eier
pellen, achteln. Kopfsalat putzen, waschen. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Essig,
Senf, Salz, Pfeffer, Ol, Kriuter verriihren. Vorbereitete Zutaten mit Oliven und Dressing
anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 30 Min.

Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person: 430 kcal; E26 g, F29 g, KH 16 g
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12.65 Nizza-Salat mit Thunfisch

2 hartgekochte Eier
100 g griine Bohnen
100 g Kirschtomaten
1 rote Paprika

1 Frithlingszwiebel
200 g Salatgurke

1 Kopfsalat

85

1 Dos. Thunfisch (185 g Abtropfgew.)
1 Knoblauchzehe

2 EL Essig

Salz, Pfeffer

6 EL Gemiisebriihe

4 EL Olivenol

6 schwarze Oliven

Eier pellen, wiirfeln. Gemiise und Salat waschen, putzen. Bohnen in Salzwasser 8 Min.
garen, anschlieBend abschrecken und abtropfen lassen. Tomaten halbieren, Paprikaschote
in Streifen, Friithlingszwiebel in Ringe schneiden. Die Gurke mit einem Sparschiler lings
in Scheiben schneiden. Den Kopfsalat zerpfliicken. Den Thunfisch abtropfen lassen.
Salatschiissel mit der halbierten Knoblauchzehe ausreiben. Salat und Gemiise hineingeben.
Essig, Salz, Pfeffer, Brithe und Ol verriihren, dariibertriufeln. Thunfisch und Oliven
dariibergeben.

Mengenangabe: 2 Personen
pro Person ca.: 480 kcal; E32 g, F14 g, KH 14 ¢

12.66 Nizza-Salat mit Thunfisch

2 Dos. Thunfisch im eigenen Saft 1/2 Kopfsalat

5 gekochte Kartoffeln 2 hartgekochte Eier

1 groB. Zwiebel Pfeffer aus der Miihle
4 Tomaten 2 EL Essig

200 g griine Bohnen 3 EL Olivendl

Salz 1 EL geh. Petersilie

8 Anchovisfilets (Sardellen) 100 g schwarze Oliven o. Stein

Thunfisch aus der Dose nehmen, abtropfen lassen und zerpfliicken. Die Kartoffeln pellen
und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Die Tomaten
waschen, halbieren, den Stielansatz herausschneiden, Fruchtfleisch achteln.

Die Bohnen waschen, putzen und ca. 15 Min. in kochendem Salzwasser blanchieren.
Abgielen und griindlich abtropfen lassen. Die Anchovisfilets aus der Dose nehmen und
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Anchovis in kleine Stiicke schneiden. Den Kopfsalat
putzen, waschen und gut trockenschleudern.

Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol ein Dressing anriihren, die gehackte Petersilie untermi-
schen. Tomaten, Zwiebel, Bohnen, Kartoffeln, Oliven, Thunfisch sowie die Anchovis in
eine Schiissel geben und mit dem Salatdressing vermengen. 4 Teller mit Kopfsalatblittern
auslegen und den Nizzasalat darauf anrichten. Die Eier pellen und achteln. Die Salate damit
und evtl. mit etwas glatter Petersilie anrichten.
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Mengenangabe: 4 Personen
pro Person ca.: 490 kcal; E30 g, F34 g, KH 15 ¢

12.67 Nizzaer Salat

2 Dos. Thunfisch im eigenen Saft (a ca. 150 1 Dos. Sardellenfilets (ca. 100 g)

g) 2 hart gekochte Eier

5 Pellkartofteln 3 EL Olivendl

1 Zwiebel 2 EL Essig

4 Tomaten Salz, Pfeffer

200 g griine Bohnen 1 EL gehackte Petersilie
1/2 Kopfsalat 200 g schwarze Oliven

Thunfisch abgieBen, zerkleinern. Kartoffeln schilen, wiirfeln. Zwiebel pellen, in Ringe
teilen. Tomaten abbrausen, achteln. Bohnen putzen, abbrausen, ca. 15 Min. blanchieren.
Salat putzen, abbrausen, trockenschleudern. Sardellen in Streifen teilen. Eier schilen,
vierteln.

o1, Essig, Salz, Pfeffer, Petersilie verrithren. Gemiise, Oliven und Fisch mischen, auf
Salatblattern anrichten. Dressing dariiber traufeln. Mit Eivierteln garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 540 kcal; E27 g, F43 g, KH 11 g

12.68 Pikanter Salat mit Lammfilet

200-250 g Lammfilet oder Schweinefilet 2 klein. Apfel

3 EL Ol 100 g Knollensellerie

Salz, weiller Pfeffer 2 EL Walnusskerne

1 klein. Kopf Radicchio einige Stiele Thymian

1 klein. Kopfsalat 3 EL Essig (z. B. Balsamico)

Fleisch waschen, trockentupfen. 1 EL Ol erhitzen, das Filet darin rundherum anbraten.
Dann bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Salate putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Apfel
waschen, vierteln und entkernen. Einige Spalten zum Garnieren abschneiden. Rest in
Stiicke schneiden. Sellerie schilen, waschen und grob raspeln. Niisse hacken. Thymian
waschen, abzupfen.

Fleisch herausnehmen. 2 EL Ol, Essig und Thymian ins Bratfett geben und erhitzen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Filet in Scheiben schneiden. Mit Salaten, Apfelstiicken und Sellerie auf Tellern anrichten.
Marinade dariibertrdufeln und Walniisse daraufstreuen. Getrink: trockener Rotwein.
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Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 230 kcal /960 kJ; E13 g, F15g, KH9 g

12.69 Pouletsalat an Zitronensauce

1 unbeh. Zitrone 1 TL Salz

4 EL Mayonnaise wenig Pfeffer
4 EL Gemiisebouillon 2 EL Rapsol
Salz, Pfeffer 1 Bd. Radiesli
4 Pouletbriistli (je ca. 150 g) 1 Kopfsalat

Wenig Zitronenschale abreiben, mit 3 El Saft, Mayonnaise und Bouillon verriihren, wiirzen.
Poulet wiirzen, im heiBen Ol bei mittlerer Hitze beidseitig je ca. 4 Min. braten, in Streifen
schneiden, mit der Sauce mischen. Radiesli in Scheiben schneiden, mit dem Poulet auf
dem Kopfsalat anrichten. Dazu passt: Brot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 25 Minuten
pro Person: 339 kcal / 1421 kJ; E36 g, F20g, KH3 g

12.70 Puten-Salat

400 g Mohren 2 TL Zitronensaft, evtl. mehr
200 g Zuckerschoten Pfeffer

1 Tasse Wasser Zucker

Salz 1 Bd. Kerbel

2 Kopfsalat 400 g Putenschnitzel

150 g Créme fraiche 3 EL Ol

150 g Vollmilchjoghurt

Mohren putzen, schrig in Scheiben schneiden. Zuckerschoten putzen, die groferen quer
halbieren. Mohren in kochendem Salzwasser 5 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 -
6 garen, die Zuckerschoten nach 3 Min. dazugeben und mitkochen. Beides abgie3en und
abschrecken. Vom Kopfsalat die Herzen herausdrehen (den Rest anderweitig verwenden),
Herzen waschen und trockentupfen.

Créme fraiche, Joghurt und 2 TL Zitronensaft verrithren, mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker
und evtl. Zitronensaft wiirzen. Kerbel bis auf einige Blétter im Universalzerkleinerer fein
hacken und unterriihren.

Schnitzel in Streifen schneiden. In 2 Portionen im heiBen Ol 3 - 4 Min. auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 9 - 10 braten, Mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf Kiichenpapier
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abtropfen lassen. Mit den {iibrigen Zutaten auf Tellern anrichten. Sofle dariiber verteilen
und mit Kerbelblittern garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 351 kcal / 1404 kJ

12.71 Putenstreifen auf Friihlingssalat

2 Zweige Koriander 100 g Radicchio

20 ml Apfelsaft 100 g Kopfsalat

20 ml Obstessig 100 g Feldsalat

20 ml Apfelsaft 100 g Chicorée

40 ml Balsamico 100 g Radieschen
Salz und Pfeffer 1 TL brauner Zucker
80 g rote Zwiebeln 1 EL Rapsol

2 Tomaten 400 g Putenbrustfilet

1 Frithlingszwiebeln

Radieschen putzen, waschen und in Bléttchen schneiden. Chicorée den Strunk entfernen,
Blitter ablosen. Feldsalat verlesen, gut waschen. Kopfsalat putzen, Blitter ablosen, grob
zerteilen, gut waschen. Radicchio putzen, waschen, zerpfliicken. Friihlingszwiebel putzen,
waschen und in schrige Blittchen schneiden. Tomaten abziehen, Kernhaus entfernen
und in Filets schneiden. Rote Zwiebel in Ringe zerteilen. Putenbrustfilet in fingerbreite
Streifen schneiden. Rapsol erhitzen, Putenbruststreifen braten. Braunen Zucker in ei-
ner Pfanne schmelzen, mit Apfelsaft und Balsamico abléschen und einkochen lassen
(sirupartig). Aus Rapsol, Obstessig und Apfelsaft eine Marinade bereiten, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Koriander verfeinern. Radieschen, Feldsalat, Kopfsalat,
Radicchio und Zwiebelringe gut und locker vermengen, auf Tellern verteilen und mit
Chicoréeblitter und Tomatenfilets dekorativ ausgestalten, die Marinade dariiber verteilen.
Die Putenbruststreifen im Karamellbalsamico wenden und noch warm auf den Salat setzen.
Die Salate mit Melisse oder Minze ausgarnieren und aufgebackenes Ciabatta dazu reichen.

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

12.72 Radieschenrettich-Salat mit Kresse

4 Eier Salz
1 mittelgrofle Zwiebel Pfeffer
1 Bd. Petersilie 1 Prise Zucker

3 EL Obstessig 4 EL Ol (z. B. Maiskeimdl)
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1 Kopfsalat 1 Rettich (ca. 600 g)
1 Bd. Radieschen 100 g Kresse

Eier ca. 8 Minuten wachsweich kochen. Anschlieend abschrecken und auskiihlen lassen.
Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken.
Essig, 2 EL Wasser, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Das Ol darunter schlagen. Zwiebel
und die Hilfte der Petersilie unterriihren.

Salat waschen, trockenschiitteln und in mundgerechte Stiicke zupfen. Radieschen waschen
und vierteln. Rettich schilen und in diinne Scheiben schneiden bzw. hobeln. Kresse unter
flieBendem Wasser abspiilen und gut abtropfen lassen.

Eier schilen und halbieren. Vorbereitete Salatzutaten und Marinade locker mischen, mit
den Eiern anrichten. Petersilie vor dem Servieren dariiber streuen. Dazu passt Knacke- oder
Vollkornbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

12.73 Radieschensalat

1/2 Bd. Schnittlauch 1 Rumpsteak (250 g)
2 EL kaltgepresstes Rapsol 1 Kopfsalat

200 ml Fleischbriihe 2 Bd. Radieschen

6 EL Aceto balsamico bianco 1 Kohlrabi (ca. 400 g)
1 Zwiebel 250 g Kartoffeln
Salz, Steakpfeffer Pfeffer

1 EL Butterschmalz

Kartoffeln in der Schale kochen, abgieB3en, abschrecken, pellen und abkiihlen lassen.
Kohlrabi schilen und in Stifte schneiden. Radieschen putzen und in Spalten schneiden.
Kopfsalatblitter waschen, gut abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Steak
trockentupfen und im heilen Butterschmalz von jeder Seite kriftig anbraten, dann bei
mittlerer Hitze je Seite 5-7 Minuten weiterbraten. Mit Salz und Steakpfeffer wiirzen, aus
der Pfanne nehmen und etwas abkiihlen lassen. Fiir die Vinaigrette Zwiebel schilen und
fein hacken. Kartoffeln zerdriicken, mit Zwiebel, Essig, Brithe und Ol verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch waschen, trockenschiitteln, in feine Rollchen schneiden
und unter die Vinaigrette mischen. Fleisch in Scheiben schneiden. Gemiise mischen und
das Fleisch darauf anrichten. Dazu die Kartoffelvinaigrette servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
220 kcal /920 kJ
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12.74 Rindfleischsalat mit Joghurt-Dressing

1 Kopfsalat 1 Knoblauchzehe

2 Mohren 100 g Joghurt

1 gelbe Paprikaschote 100 ml Buttermilch
100 g Kirschtomaten 1 TL Honig

300 g Rindersteak 1 TL Senf

2 EL Ol 2 EL Weilweinessig
Salz, Pfeffer 2 EL geh. Schnittlauch

1 Schalotte

Salat putzen, abbrausen, trocken schleudern und zerpfliicken. Mohren schélen und in Stifte
schneiden. Paprika halbieren, entkernen, waschen und wiirfeln. Kirschtomaten abbrausen
und halbieren.

Steaks trocken tupfen, in Streifen schneiden und ca. 5 Min. im Ol braten. Salzen und
pfeffern. Fiir das Dressing Schalotte sowie Knoblauch abziehen und wiirfeln. Mit Joghurt,
Buttermilch, Honig, Senf, Essig und Schnittlauch glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Salat, Gemiise sowie Steaks vermengen, in Schalen anrichten und mit Dressing betrdufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person ca.: 170 kcal; E21 g, F5g,KHO g

12.75 Rote-Bete-Salat mit Beeren

4 mittelgrofle Rote Bete (600 g) (ersatzweise Cayennepfeffer)
1 Schalotte 1 Kopfsalat

3 EL Johannisbeergelee 80 g Rauke

Salz 125 g Himbeeren

1 Blumenkohl (ca. 700 g) 125 g Johannisbeeren

5 EL Olivenol 200 g cremiger Feta

2 TL Fenchelsgat Aufierdem:

4 EL Apfelessig

) Bratschlauch (40 cm Linge)
Piment d’Espelette

Rote Bete schilen und in je 6 Spalten schneiden. Schalotte fein wiirfeln. Rote Bete und
Schalotte mischen und in einen Bratschlauch geben. Gelee, Salz und 100 ml kochend
heilles Wasser verriihren, bis sich das Gelee aufgelost hat. Mit den Rote-Bete-Schalotten
im Bratschlauch mischen, nach Packungsanweisung verschlieBen und einschneiden. Auf
ein kaltes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
nicht empfehlenswert) 40 Minuten garen.

Blumenkohl putzen und in 2 cm kleine Roschen teilen. 3 El Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen. Blumenkohl und Fenchel darin bei mittlerer bis starker Hitze 10 Minuten braten.
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Blumenkohl mit Salz wiirzen und mit 100 ml Wasser abloschen. Blumenkohl weitere 5
Minuten braten, bis das Wasser verdampft ist.

Essig, 6 El Wasser und Salz mit dem Schneebesen verriihren. Mit 1 kréftigen Prise Piment
d’Espelette wiirzen, restliches Olivenol kriftig unterrithren. Blumenkohl untermischen und
beiseitestellen. Rote Bete im eigenen Saft in einer Schiissel abkiihlen lassen.

Salat putzen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Rauke
verlesen, waschen und trocken schleudern. Himbeeren verlesen. Johannisbeeren von den
Rispen streifen. Salat, Rauke, Himbeeren und Johannisbeeren auf einer Platte anrichten.
Erst den Blumenkohl, dann die Rote Bete darauf verteilen. Feta dariiber kriimeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

plus Garzeit 40 Minuten

Zubereitungszeit 50 Minuten

pro Portion: 400 kcal / 1670 kJ; E 14 g, F25 g, KH26 g

12.76 Rucola mit Schichtkise & Nuss-Dressing

1 mittelgrofle Zwiebel evtl. Salz

50 g Katenschinken 300 g Schichtkise

2-3 EL Haselnuss-Bléttchen 150 g Rucola (Rauke)

3 EL Ol (z. B. Olivensl) 1/2 Kopfsalat

4 EL WeiBBwein-Essig (z. B. Lollo bianco)

weiler Pfeffer evtl. Basilikum z. Garnieren

etwas Zucker

Zwiebel schilen. Zwiebel und Schinken fein wiirfeln. Niisse in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen. Ol in der Pfanne erhitzen. Schinken darin knusprig braten. Zwiebel
kurz mitbraten. Mit Essig abloschen. Mit Pfeffer, Zucker und evtl. Salz wiirzen. Niisse
unterrithren und etwas abkiihlen lassen. Schichtkése auf ein Geschirrtuch stiirzen und gut
abtropfen lassen. Salate putzen, waschen und abtropfen lassen. In mundgerechte Stiicke
zupfen. Schichtkdse grob wiirfeln und auf dem Salat anrichten. Lauwarme Schinken-
Vinaigrette dariiber giefen. Evtl. mit Basilikum garnieren. Dazu schmeckt frisches
Bauernbrot.

Getrink: kriftiger WeiBBwein oder kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Pro Portion ca.: 250 kcal / 1050 kJ; E13 g, F19g, KHS5 g

12.77 Sahne-Erbsen mit Salatstreifen zu Schinken
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2 klein. Zwiebeln 1/2 TL Gemiisebriihe
1/2 Kopfsalat 600 g TK-Erbsen

1 Topfchen/Bund Kerbel Salz

1-2 EL Butter Pfeffer

150 g Schlagsahne 8 Scheib. Katenschinken

Zwiebeln schilen und in sehr feine Spalten schneiden. Kopfsalat putzen, waschen und
trocken schleudern. Salat in Streifen schneiden. Kerbel waschen, trocken schiitteln und die
Blittchen abzupfen.

Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin andiinsten. 150 ml Wasser, Sahne und Briihe
zugeben. Aufkochen. Gefrorene Erbsen zugeben, nochmals aufkochen und 1-2 Minuten
kocheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kopfsalat und Kerbel unter die Erbsen heben und sofort mit Schinken anrichten. Dazu
schmecken Pellkartoffeln. Getrink: kiihler Weiwein.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 440 kcal; E18 g, F32 g

12.78 Salade nicoise

250 g griine Bohnen 4 Tomaten

Salz 1 rote Zwiebel

4 Eier 100 g schwarze Oliven
1 klein. Kopfsalat 8 Sardellenfilets

1 Stange Staudensellerie Rotweinessig

1 gelbe Paprikaschote Olivenol

1 Bd. Basilikum Pfeffer

Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser 10-15 Minuten garen. Die Eier
nach Belieben in 5 - 6 Minuten wachsweich kochen. Inzwischen Blattsalat putzen, Blitter
waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Staudensellerie putzen,
waschen und schridg in schmal Scheibenschneiden. Paprikaschote halbieren, entkernen,
waschen und in Streifen schneiden. Basilikum waschen und trocken schiitteln, die Blitter
abzupfen und klein zupfen. Tomaten waschen und in diinnen Scheiben schneiden, dabei
Stielansitze entfernen. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Eier in kaltes Wasser legen
und einige Minuten abkiihle lassen, dann pellen und vierteln. Bohnen abgieBen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen. Blattsalat mit dem Basilikum mischen und auf Tellern
verteilen. Die iibrigen Zutaten mit den abgetropften Sardellenfilets darauf verteilen. Mit
Essig, Olivenol, Salz und Pfeffer zum Selber wiirzen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:



12.79 Salade nigoise 93

12.79 Salade nicoise

1 Kopfsalat 1 EL Weinessig

500 g Tomaten Salz

1 Dos. Thunfisch in OI (150 g) Pfeffer, frisch gemahlen

24 Oliven schwarze 1 Msp. Kréuter getrocknete provenzalische
3 EL Olivenol

1. Den Salat von den dufleren Blittern befreien, putzen und zerlegen. Die Blitter griindlich
waschen und mit der Salatschleuder trocknen. Auf vier Teller verteilen.

2. Die Tomaten waschen, in diinne Scheiben schneiden und auf den Salatblittern anrichten.
Den Thunfisch abtropfen lassen, das Ol auffangen. Die Fischstiicke etwas auseinanderzup-
fen und auf den Salat legen. Die Oliven dazugeben.

3. Das Ol vom Thunfisch mit dem Olivensl und dem Essig verriihren, salzen und pfeffern.
Die Sauce iiber den Salat gieen. Die Krduter zwischen den Fingern zerreiben und dariiber
streuen.

Dazu schmeckt Baguette und ein frischer provenzalischer Rosé.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
790 kJ

12.80 Salade Nicoise

Salatsauce wenig Salzwasser
3 EL Wein- oder Kriuteressig 2 Eier, gekocht
1 TL Senf 4 Tomaten
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1 Kopfsalat
1/2 TL Salz 1 Dos. Thon (ca. 200 g), abgetropft
4 EL Oliven- oder Sonnenblumendl klein. schwarze Oliven
250 g griine Bohnen Sardellenfilets,
etwas Bohnenkraut Zwiebelringe, nach Belieben

Fiir die Salatsauce alle Zutaten gut vermischen. Bohnen mit dem Gewiirz in wenig Salz-
wasser knapp weichkochen, kalt abspiilen und mit einem Teil der Salatsauce marinieren.
Eier und Tomaten in Schnitze, Kopfsalat in mundgerechte Stiicke teilen, den Thon und die
abgespiilten Sardellen auf Kiichenpapier abtropfen lassen, Thon in kleinere Stiicke teilen.
Salatblitter in der Schiissel verteilen, Salatzutaten hiibsch darauf anrichten, Oliven dariiber
verteilen, Salatsauce driibergie3en. Mit Pariserbrot servieren.

12.81 Salat mit Maracuja-Dressing
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1 Kopfsalat 1 klein. Ananas

2 Maracujas 2 Tomaten

4 EL Weilweinessig 1 Bd. Schnittlauch

Salz, Pfeffer 150 g gerducherte Putenbrust in diinnen
1 Prise Zucker Scheiben

5 EL Ol

Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern, in mundgerechte Stiicke zupfen. Maracujas
halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Teeloffel herauslosen und in eine Schiissel geben.
Essig, Salz, Pfeffer, Zucker dazugeben und alles gut verriihren. Das Ol in diinnem Strahl
hinzufiigen und unterschlagen. Die Ananas vom Strunk befreien, schilen und vierteln.
Das Fruchtfleisch in diinne Scheiben teilen. Tomaten waschen, entkernen und in sehr feine
Streifen schneiden. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und in groere Stiicke
teilen. Alle Zutaten vermengen und mit der Putenbrust auf Tellern anrichten. Mit dem
Dressing betridufeln und servieren. Dazu schmeckt knuspriges Baguette oder Bauernbrot.
Tipp: Anstelle des griinen Salates Chicorée verwenden: in Stiicke schneiden und mit den
iibrigen Zutaten vermengen. Auf Chicoréeblittern dekorativ anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person: 350 kcal; E11 g, F17 g, KH 36 g

12.82 Salat mit PutenspieBen

400 g Putenbrustfilet 2 Schalotten

Salz 50 ml Milch
Pfefter 50 g Sauerrahm

2 EL Butter 1 Orange, Saft von
1 Kopfsalat 1 Zitrone, Saft von
2 Tomaten 2 EL Essig

1 Bd. Radieschen

Putenbrustfilet abbrausen, trockentupfen und klein wiirfeln. Auf SpieBe stecken, salzen,
pfeffern und in der Butter rundum ca. 6 Min. braten.

Salat putzen, waschen, trockenschleudern und zerpfliicken. Die Tomaten abbrausen und in
Scheiben schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Die Radieschen putzen, waschen, in
Scheiben teilen. Alles auf 4 Tellern verteilen, die Putenspiele darauflegen.

Die Schalotten abziehen und fein hacken. Mit Milch, Sauerrahm, Orangen- sowie Zitronen-
saft, Essig und Salz verriihren, iiber den Salat triufeln. Eventuell mit Croutons bestreuen
und nach Wunsch mit glatter Petersilie garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: ca. 30 Min.
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pro Person: 215 kcal; E26 g, F9 g, KHG6 g

12.83 Salat mit Ziegenkise

1 groB3. Kopfsalat Pfeffer

2 Rollen Ziegenkdse (ca. 500 g) 4 EL Essig

8 EL Olivenol Salz

3 Zweige Thymian 1 Prise Zucker
4 Zweige Salbei 1 TL Senf

Salat putzen, waschen und trockenschleudern. Die Blitter in mundgerechte Stiicke teilen.
Kése in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auf ein mit 1 EL Olivendl gefettetes Blech
legen.

Kriuter abbrausen, trockentupfen, hacken und den Kése damit bestreuen. Mit dem Pfeffer
kréftig wiirzen und mit 1 EL Olivendl betrdufeln. 5 Min. unter dem Grill gratinieren.

Essig mit Salz, Pfeffer. Zucker und Senf verrithren. Ubriges Olivensl unterschlagen.
Den Salat mit der Vinaigrette anmachen und den Ziegenkése darauf anrichten. Evtl. mit
Baguette servieren.

Mengenangabe: 6 Person
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person ca.: 290 kcal; E9 g, F26 g, KHO g

12.84 Salat mit Ziegenkésebillchen und Himbeeren

250 g Ziegenfrischkise 1 geh. Tl scharfer Senf

2 TL fliissiger Honig 5 EL milder Weilweinessig
150 g Roggenvollkornbrot 3 EL Holunderbliitensirup
1/2 Kopfsalat Salz

1/2-1 Bd. Rauke Pfeffer

150 g Himbeeren 6 EL natives Rapskernol

Ziegenfrischkise mit Honig kurz verriihren und kalt stellen. Brot im Mixer grob zerkriimeln
und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer bis starker Hitze unter gelegentlichem Wenden
10-15 Minuten knusprig rosten. Brosel auf einem Teller abkiihlen lassen.

Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Salatblitter in mundgerechte Stiicke zupfen.
Rauke verlesen, waschen und trocken schleudern. Himbeeren verlesen. Senf, Essig und
Sirup verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Raps6l mit dem Schneebesen unterschlagen.
Frischkise mit den Hénden zu walnussgroB3en Kugeln formen und in den Bréseln wenden.
Salat und Rauke mit der Holunderbliiten-Vinaigrette mischen. Mit Himbeeren und Kise-
billchen anrichten.
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Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
pro Portion: 363 kcal / 1520kJ; E9 g, F23 g, KH27 g

12.85 Salat nach Nizza-Art

1 Kopfsalat 12 Anchovis (nach Wunsch)
4 Tomaten 2 EL Essig

150 g Thunfisch (im eigenen Saft) Salz, Pfeffer

4 hart gekochte Eier 4 EL Olivenol

50 g Oliven

Die Blitter von Kopfsalat abbrausen, trocken schiitteln und kleiner zupfen. Tomaten
abbrausen und in Spalten schneiden. Thunfisch in Stiicke teilen. Eier pellen und vierteln.
Salatblitter mit Tomaten, Thunfisch, Eiern, Oliven und nach Wunsch Anchovis in einer
Schiissel anrichten. Essig mit Salz, Pfeffer und Olivendl verquirlen, iiber den Salat traufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person ca.: 370 kcal; E23 g, F30g, KH3 g

12.86 Salat Nicoise

1 klein. Kopfsalat 6 EL Oliven-Ol (alternativ Sonnenblumen-
2 Dos. weiBler Thunfisch (0)))

8 Sardellenfilets 6 EL Weilweinessig oder weifler Balsami-
1 Dos. Artischocken-Herzen co

200 g schwarze Oliven 1 klein. Zwiebel, fein gehackt

4 Tomaten Salz

4 hartgekochte Eier Zucker

1 gelbe und weiller gemahlener Pfeffer

1 rote Paprikaschote 1 geriebene Knoblauchzehe (Geschmack-
Fiir die Salatsofie: sache)

Den Kopfsalat waschen und putzen und gut abtropfen lassen. Den Thunfisch sowie die Ar-
tischocken aus der Dose in ein Sieb gieBen und ebenfalls abtropfen lassen. Die schwarzen
Oliven entkernen. Die Artischocken - Herzen in Scheiben schneiden. Den Thunfisch etwas
zerpfliicken. Die Sardellenfilets mit warmem Wasser abspiilen und halbieren. Die Tomaten
in etwas dickere Scheiben schneiden. Die gekochten Eier pellen und in Achtel schneiden.
Die Paprikaschote entkernen und in diinne Streifen schneiden. Nun den griinen Salat auf
vier Teller geben und die anderen vorbereiteten Zutaten darauf anrichten. Salatsofle: Die
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Zwiebel schilen und ganz fein hacken. (Damit die Zwiebel nicht so scharf ist, kann man
die gehackte Zwiebel auf ein feines Sieb geben und mit kaltem Wasser liberbrausen).
Die Knoblauchzehe schilen und durch die Knoblauchpresse driicken. Die Zwiebel, den
Knoblauch, Salz, Zucker und den Essig in eine Glasschale geben, mit dem Schneebesen
schlagen und dabei langsam das Olivendl zugeben. Es soll eine cremige Sofle geb en.

Mengenangabe: 4 Personen

12.87 Salat Nizza

1 Kopfsalat 6 EL Weillweinessig
4 Fleischtomaten 8 EL O1

2 gekochte Kartoffeln vom Vortag Salz

3 hartgekochte Eier Pfeffer

150 g Holland-Edamer Zucker

1 Dos. Thunfisch naturell 1 Bd. Petersilie

Den Kopfsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Die Tomaten
waschen und achteln. Kartoffeln schilen und in feine Scheiben schneiden. Die Eier schilen
und achteln. Den Edamer in Wiirfel schneiden. Den Thunfisch in einem Sieb abtropfen
lassen, anschlieBend in Stiicke zerpfliicken.

Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker eine Marinade rithren. Die Salatzutaten darin
wenden, am besten portionsweise. Auf den Kopfsalatblittern anrichten. Die Petersilie
waschen und fein hacken. Uber den Salat streuen. Sofort servieren.

Tipp: Der Salat ldsst sich nach Geschmack erginzen: mit griinen oder schwarzen Oliven,
kleinen scharfen Peperonischoten, knackig gar gekochten griinen Bohnen oder Scheiben
von Gemiisegurken (vorher schilen, halbieren und Kerne herausschaben). Mit Stangen-
weillbrot servieren.

12.88 Salatkopfchen

SAUCE wenig Pfeffer aus der Miihle
1 EL Mayonnaise, aus dem Glas oder der SALAT
Tube 1 Bd. Radiesli
2EL Orapgensaft 1-2 Riiebli
I'EL Essig 1 Klein. Kohlrabi
3 EL Ol

1 klein. Kopfsalat

1/2 TL Salz Radiesli, fiir die Garnitur

Vorbereiten: Die Formchen mit Klarsichtfolie auslegen. Das Gemiise waschen. Riiebli und
Kohlrabi schilen.



98 12 SALATE

Sauce: Alle Zutaten mit dem Schwingbesen gut verriihren.

Salatkopfchen: Radiesli in Scheibchen schneiden. Riiebli an der Bircherraffel reiben.
Kohlrabi an der Rostiraffel reiben. Die duBeren Salatblétter auf vier Teller verteilen, die
restlichen in feine Streifen schneiden. Die Formchen mit Klarsichtfolie auslegen. Den
Boden der Formchen mit Radieslischeibchen belegen. Riiebli, Kohlrabi und Kopfsalat
lagenweise einfiillen. Die Sauce dariiber verteilen und alles mit einem Loffel gut zusam-
mendriicken. Die Kopfchen auf die Salatblitter in den Tellern stiirzen. Die Klarsichtfolie
entfernen und mit Radiesli garnieren.

Mengenangabe: 4 Férmchen von je ca. 2 dl

12.89 Salatplatte

2 klein. Knollen rote Riiben (rote Bete) MARINADE:

5EL Ol 1 EL Senf

3-4 EL Rotweinessig 3 EL Rotweinessig

2-3 Mohren Salz

1 klein. Kopfsalat Pfefter

1/2 Kistchen Kresse 1 Prise Zucker
4-5EL Ol

Die roten Bete roh schilen und in streichholzfeine Streifen schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, rote Bete darin erwidrmen, Essig zugeben und alles zugedeckt ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Einmal umriihren. Mohren putzen, ebenfalls sehr fein stifteln. Kopfsalat
zerpfliicken und waschen. Die Kresse abschneiden. Die Marinade mit allen angegebenen
Zutaten anriihren, rote Bete und Mohren damit vermischen. Kopfsalat auf 4 Teller verteilen,
Salat darauf anrichten, mit Kresse garnieren.

Schweizer Menii: - Vorspeise: Spinatkiichlein - Hauptgericht: Rinderbraten in Rotwein mit
Rosti und Salatplatte - Dessert: Caramelcreme mit gediinsteten Birnen

Mengenangabe: 4 Personen

12.90 Salatplatte mit Kartoffeldressing

1 klein. Staude Chicoree 1 ausgepresste Knoblauchzehe
1 klein. Radicchio Salz

1/2 Kopfsalat Pfeffer

1/2 Lollo Rosso Zucker

1 Pkg. (3 Tiitchen) Kartoffelcremesuppe Majoran

3 EL Himbeeressig 2 EL Schnittlauchréllchen

3 EL Nussol 2 Bd. Radieschen
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Salate putzen und in Stiicke zupfen. Kartoffelcremesuppe mit 1/4 1 heiBem Wasser
verriihren und abkiihlen lassen. Mit Essig, Ol, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Zucker und
Majoran verrithren und iiber den Salat gieBen. Mit Schnittlauchrdllchen und in Scheiben
geschnittenen Radieschen garnieren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Eine Portion enthiilt: 153 kcal / 636 kJ

12.91 Salatplatte mit Kasseler, Kise & Ei

2 Eier 1/2 Bd. Petersilie

2 mittelgrole Mohren 4 EL Essig

1 mittelgroBer Kohlrabi Salz, Pfeffer

1 Bd. Radieschen etwas Zucker

1/2 Salatgurke 4 EL Ol

1 klein. Kopfsalat 200-250 g Schmand oder Creme fraiche
75-100 g Gouda-Kise 1/2 Zitrone, Saft von

150 g Kasseler-Aufschnitt 3 EL Aprikosen-Konfitiire

1 mittelgroe Zwiebel 1-2 TL eingelegte griine Pfefferkorner (aus
1/2 Bd. Dill dem Glas)

1/2 Bd. Schnittlauch

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

Mohren, Kohlrabi und Radieschen putzen und waschen. Mohren grob raspeln. Kohlrabi in
Stifte, Radieschen in Scheiben schneiden. Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Salat
putzen, waschen und abtropfen lassen. Kédse und Kasseler wiirfeln.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Krauter waschen und, bis auf einige, hacken. Essig, 2
EL Wasser, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Zwiebel verrithren. Ol darunter schlagen.
Kriuter unterriithren.

Schmand mit Zitronensaft und Aprikosen-Konfitiire verriihren. Mit wenig Salz ab-
schmecken. Pfefferkorner unterheben.

Salat evtl. etwas kleiner zupfen. Mit den vorbereiteten Salatzutaten anrichten. Etwas
Aprikosen-Schmand darauf verteilen. Eier in Spalten schneiden. Salat mit Eiern und
iibrigen Kriutern garnieren. Die Solen dazureichen. Getrink: kiihle Saftschorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 440 kcal / 1840kJ; E22 g, F32¢g, KH 12 g

12.92 Salatspalten mit Linsen-Vinaigrette
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75 g gerducherter 1 groB. Kopfsalat
durchwachsener Speck 4-6 Champignons (z. B. rosa)
2 Knoblauchzehen 4 EL WeiBwein-Essig

1 Zwiebel Pfeffer

2 EL Ol Salz

75 g rote Linsen Zucker

1/2 TL Gemiisebriihe

Speck fein wiirfeln. Knoblauch schélen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Knoblauch zugeben
und kurz anrosten. Beides herausnehmen. Ol im Speckfett erhitzen. Zwiebel darin kurz
andiinsten. Linsen, 200 ml Wasser und Briihe zugeben. Aufkochen und zugedeckt 8-10
Minuten quellen lassen.

Kopfsalat putzen, in 8 Spalten schneiden, waschen und gut abtropfen lassen. Champignons
putzen, evtl. waschen und in feine Scheiben schneiden.

Linsen vom Herd nehmen. Essig und Speck unterrithren. Mit Pfeffer, wenig Salz und 1
Prise Zucker abschmecken. Mit den Pilzen iiber die Salatspalten geben.

Getrénk: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 220 kcal; E10 g, F 14 g

12.93 Seeteufel-Salat

300 g dicke Bohnen 1 Knoblauchzehen

Salz 1 Topf Basilikum

300 g Mohren 1 1/2 EL Zitronensaft

1 Zwiebel Pfeffer

6 EL Olivenol 400 g Seeteufelfilet (kiichenfertig)
50 ml Gemiisebriihe 1 EL Mehl

15 g Mandelblittchen 1/2 Kopfsalat

1. Bohnen in kochendem Salzwasser 5 Min. blanchieren, abschrecken und die Kerne
aus der Pelle driicken. Mohren schilen und in diinne, ca. 6 cm lange Stifte schneiden.
Zwiebeln pellen, fein wiirfeln, in 1 El heiem Olivendl kurz andiinsten. Brithe zugeben
und aufkochen. Mohrenstifte zugeben und 2 Min. garen, die Bohnenkerne nach I Minuten
zugeben. Gemiise abgieflen und die Briithe dabei auffangen.

2. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anr6sten. Knoblauch pellen, grob hacken.
Basilikum abzupfen und, bis auf einige Blitter, grob hacken, mit Knoblauch, 1/2 El
Zitronensaft, Gemiisesud und 2 El Olivendl im Mixer fein piirieren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gemiise mit der Sauce mischen und 20 Minuten durchziehen lassen.

3. Inzwischen Seeteufel waschen, trocken tupfen und in 6 gleich grofe Stiicke teilen. Mit 1
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El Zitronensaft betrdufeln, im Mehl wenden, das iiberschiissige Mehl gut abklopfen. 3 El
Olivendl erhitzen, Fisch in 2 Portionen von jeder Seite darin 2-3 Min. goldbraun anbraten,
salzen und pfeffern und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Kopfsalat putzen, waschen
und trocken schleudern. Gemiise und Fisch auf dem Kopfsalat anrichten. Mit restlichem
Basilikum und den Mandelblittchen bestreut servieren.

Als Menii fiir 2: Ente asiatisch: - Vorspeise: Seeteufel-Salat - Hauptgericht: Gelackte
Entenbrust auf Mangoldgemiise - Dessert: Kaiserschmarren

Mengenangabe: 2 Personen/Portionen
Zubereitungszeit 50 min
Nihrwerte: 768 kcal; F39 g, KH42 g

12.94 Selleriesalat auf mirkische Art

2 Sellerieknollen 1 TL mittelscharfer Senf

Salz Pfeffer

6 EL Ol 1/2 Bd. glatte Petersilie

5 EL Weilweinessig 200 g Fleischsiilze in Scheiben
1 Prise Zucker 1 klein. Kopfsalat

i Zwiebel

Den Sellerie schilen, waschen, in Scheiben teilen 250 ml leicht gesalzenes Wasser mit 4
EL Ol, 1 EL Essig und dem Zucker aufkochen lassen. Gemiise hineingeben, ca. 20 Min.
garen, abgie3en.

Zwiebel schilen, wiirfeln, mit 4 EL Essig, Senf, Salz und Pfeffer verrithren. Nach und
nach 2 EL Ol unterschlagen. Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und die Blittchen
abzupfen.

Marinade und Petersilie unter den Sellerie heben, zugedeckt 3-4 Std. ziehen lassen.

Siilze klein schneiden. Salat putzen, in mundgerechte Stiicke zupfen, waschen, trocken-
schleudern. Mit Sellerie und Siilze anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Marinieren ca. 4 Std.

Garen ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 20 Min.

pro Person: 220 kcal; E9 ¢, F18 g, KH4 g

12.95 Shrimps-Salat mit Gurke

1 Salatgurke 75 ml Sahne
1 Kopfsalat 1 EL OL
1 Bd. Dill 1 EL Weinessig
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1/2 Zitrone, Saft von Pfeffer
1 TL Senf 1 Prise Zucker
Salz 200 g Shrimps, in der Lake

Die Salatgurke waschen, putzen, schilen und in Scheiben hobeln. Den Kopfsalat putzen,
waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.

Dill abbrausen, trockenschiitteln, Fahnchen abzupfen und grob hacken. Fiir das Dressing
Sahne mit der Hilfte des Dills, Ol, Weinessig sowie Zitronensaft schaumig schlagen. Mit
Senf, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Die Shrimps in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen. Salat mit Gurke in einer
Schiissel mischen und auf Tellern oder in Schilchen anrichten. Shrimps auf dem Salat
verteilen, das Dressing dariibergeben und das Ganze mit dem {iibrigen Dill bestreuen. Den
Shrimps-Salat eventuell mit Weillbrot servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
pro Person: 140 kcal; E11 g, F9¢g, KH2 g

12.96 Sommerliche Salatplatte

2 Tomaten 1 EL Rotweinessig, evtl. mehr
1 Schalotte Salz

1/2 Salatgurke weiBer Pfeffer

1 Bd. Radieschen 1 Msp. Zucker

1 Kopfsalat 3 EL Maiskeimol

1 Késtchen Kresse 1 Scheib. Toast

Tomaten waschen, Stielansitze entfernen, dann achteln. Schalotte schilen und feinhacken.
Gurke und Radieschen putzen und waschen. Gurke in Streifen, Radieschen in feine
Scheiben schneiden. Salat putzen, waschen, trocknen, vierteln und in Streifen schneiden.
Kresse abschneiden, waschen und trocknen.

Essig mit 1/4 TL Salz, etwas Pfeffer und Zucker verriihren, mit 2 EL Ol vermischen.
Das Toastbrot in Wiirfel schneiden und in 1 EL Ol goldbraun rosten. Die verschiedenen
Salate portionsweise auf einer Platte anrichten. Tomaten mit Salz bestreuen und die
Schalottenwiirfel dariibergeben. Die Marinade iiber die Salatsorten gieen. AnschlieBend
mit Brotwiirfeln und Kresse bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.97 Sommersalat auf knusprigem Bliitterteig
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200 g TK-Blitterteig 100 g Garnelen ohne Schale

8 Stangen griiner Spargel 1 TL Butter

Salz 1 Lauchzwiebel

Kopfsalat 180 g Surimi-Stidbchen (z.B. von Coraya)
1 Mango 2 TL Essig

3 TL Ol Pfeffer

Ofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Aufgetauten Blitterteig ausrollen und
in 12 gleich groBBe Quadrate schneiden. 8 Quadrate auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen, die iibrigen Quadrate auf vier dieser Quadrate legen und andriicken. Blitterteig im
Ofen 10-15 Min. goldgelb backen.

Spargel schilen, die holzigen Enden entfernen und in reichlich Salzwasser 10-15 Min.
garen. 4 Salatblitter abbrausen und trockenschleudern. Mango schilen, das Fruchtfleisch
in Scheiben vom Stein schneiden und in einer Grillpfanne in 1 TL Ol anbraten. Garnelen
in 1 TL Butter diinsten und hacken. Lauchzwiebel abbrausen, putzen und in feine Ringe
schneiden. Mit Surimi, Garnelen, Essig sowie 2 TL o) vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Dicke Blitterteigkissen mit den vorbereiteten Zutaten belegen, diinne Kissen auflegen und
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereiten ca. 60 Min.
pro Person ca.: 330 kcal; E15 g, F22 g, KH 18 g

12.98 Sommersalat mit Niissen

1/2 Kopfsalat Pfeffer

1/4 Eichblattsalat 1 TL Balsamicoessig

1/4 Friséesalat 2 EL Rotweinessig

4 Blitter Radicchio 3 EL trockener Weilwein

30 g Feldsalat 3 EL Olivenol

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

1 TL Dijon-Senf 2 EL Schnittlauchréllchen

Salz

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

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

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

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

12.99 Sommersalat mit roten Linsen

2 Zwiebeln 150 g Zuckerschoten

1/2 Brétchen vom Vortag 1 groB3. Kopfsalat

2 EL geh. Petersilie 1 Salatgurke

1 Ei 150 g gelbe Cocktailtomaten
200 g Rinderhackfleisch 4 EL Sauerrahm (10% Fett)
Salz, Pfeffer 200 ml Buttermilch

2 TL Ol 3 EL geh. Dill

100 g rote Linsen Cayennepfeffer

250 ml Gemiisebriihe

Fiir die Fleischbillchen 1 Zwiebel abziehen, fein hacken. Brétchen in warmem Wasser
einweichen. Gehackte Zwiebel, Petersilie, Ei, ausgedriicktes, zerkleinertes Brotchen
unter das Hack kneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kleine Béllchen formen und in
einer beschichteten Pfanne im Ol rundherum goldbraun anbraten. Linsen in der Briihe
1-mal aufkochen, zugedeckt bei geringer Hitze ca. 12 Min. garen. Abgielen, abtropfen
lassen. Zuckerschoten waschen, putzen, in Salzwasser ca. 4 Min. blanchieren, abgiefen,
abschrecken, abtropfen lassen. Salat putzen, waschen, trockenschleudern, zerkleinern.
Gurke schilen, lings halbieren, in Scheiben teilen. Tomaten waschen, halbieren. Ubrige
Zwiebel abziehen, halbieren, in Ringe schneiden. Fiir das Dressing Sauerrahm mit But-
termilch und Dill verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer pikant abschmecken.
Die vorbereiteten Salatzutaten auf Tellern anrichten, mit dem Dressing betrdufeln und
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 16 Min.

Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person: 320 kcal; E23 g, F14 g, KH26 g

12.100 Sommersalat mit Senf-Dressing
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50 g Feldsalat oder zarter Blattspinat Salz

1/2 Kopfsalat bunter Pfeffer
1/2 Salatgurke etwas Zucker
1-2 EL Essig 1-2 EL Ol

1 TL mittelscharfer Senf 1 klein. Zwiebel

Salate putzen, waschen und gut abtropfen lassen. In mundgerechte Stiicke zupfen. Gurke
waschen oder schilen. In diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Essig, Senf, Salz, Pfeffer
und Zucker in einer Schiissel verrithren. Ol darunterschlagen. Zwiebel schilen, in feine
Wiirfel schneiden und unterrithren. Die Marinade mit den vorbereiteten Salatzutaten
mischen und anrichten. Evtl. Baguette dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Portion ca.: 40 kcal; E1 g, F3 g, KH2¢g

12.101 Spargel-Erdbeer-Salat

500 g weiBler Spargel 1 Bd. Brunnenkresse
Salz 2 EL Rotweinessig
1/2 TL Zucker 1 EL Apfeldicksaft
10 g Butter 3 EL neutrales Ol
250 g Erdbeeren 2 EL Nussol

100 g Champignons schwarzer Pfeffer

1 Kopfsalat

Den Spargel schilen und in reichlich kochendem Salzwasser mit Zucker und Butter in 15
- 20 Minuten bissfest kochen. Erdbeeren waschen, entstielen, halbieren. Die Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Kopfsalat und Brunnenkresse verlesen, zerpfliicken,
waschen und trockenschleudern. Essig, Salz und Apfeldicksaft verriihren, bis sich das
Salz gelost hat, dann unter Riihren mit einem kleinen Schneebesen die Ole dazugeben.
Den gegarten, gut abgetropften Spargel in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden und zu den
iibrigen Salatzutaten geben. Mit der Vinaigrette iibergiefen und leicht vermischen. Mit
frisch gemahlenem Pfeffer bestreut zu Toastscheiben oder Baguette servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

12.102 Spargel-Salat mit Lachs

1 kg griiner Spargel 4 EL WeiBweinessig
Salz 1 Kopfsalat
Zucker 1 TL Honig
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rosa Pfeffer 3 EL Walnuss-kerne
6 EL Ol 4 Lachsfilets (a ca. 200 g)
1 Bd. Schnittlauch 1 EL Zitronensaft

Spargel waschen, untere Drittel schilen, Enden abschneiden. Spargel in ca. 5 cm lange
Stiicke schneiden. In 11/2 1 Salzwasser mit Zucker, 2 EL Essig ca. 7 Min. kochen.
Abtropfen lassen.

Salat putzen, waschen. Honig, Rest Essig, Salz, Pfeffer, 4 EL Ol verriihren. Schnittlauch
abbrausen, in Rollchen teilen. Niisse hacken, mit Schnittlauch und Spargel zufiigen.

Lachs mit Zitronensaft betriufeln, salzen und im restlichen Ol je Seite ca. 3 Min. braten.
Alles anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
pro Person: 640 kcal; E45 g, F47 g, KHG6 g

12.103 Spargelsalat mit geraucherter Forelle

500 g Spargel 1 EL Weinessig
1/4 1 Wasser 1/2 TL Salz
Salz Zucker
Zucker 1 TL Tabasco
200 g gebratenes Hiihnerfleisch 1/2 EL gehackte Petersilie
Sofe: 1/2 EL Dill
4 EL siile Sahne 1/2 Kopfsalat

200 g gerducherte Forelle

Spargel in 3 cm lange Stiicke schneiden. Wasser mit Salz und Zucker ankochen, Spargel
hineingeben, 10 Minuten fortkochen und abtropfen lassen.

Hiihnerfleisch in Streifen schneiden und mit Spargel mischen.

Aus den angegebenen Zutaten eine Sofe bereiten, iiber die Salatzutaten geben und
durchziehen lassen.

Salatbliatter in Streifen schneiden und auf eine Platte legen. Spargelsalat darauf anrichten.
Forelle in Streifen schneiden und auf dem Salat verteilen.

Beilage: Baguette.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.104 Thai-Salat mit Hack & Zitronengras
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1 Stange Zitronengras 400 g gemischtes Hack

1/2 TL Gemiisebriihe 2 EL Ol

2-3 EL WeiBBwein-Essig Salz, Pfeffer

Chilipulver, Zucker 1/2 frische Ananas (ca. 500 g)
1 Knoblauchzehe 1 klein. Kopfsalat

1 rote Chilischote 1/2 Bd. Petersilie

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL gerostete Erdniisse

Zitronengras putzen. Das weiche Innere beiseitelegen, Rest in Stiicke schneiden und mit
1/4 1 Wasser und Briihe ca. 5 Minuten kocheln. Mit Essig, 1 Msp. Chilipulver und 1 Prise
Zucker wiirzen. Knoblauch schilen. Mit Rest Zitronengras fein hacken. Chili und Zwiebeln
putzen, waschen, in Ringe schneiden. Hack im heiBen Ol kriimelig braten. Knoblauch,
Chili und Zitronengras kurz mitbraten. Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Lauchzwiebeln zugeben. Marinade durchsieben, zugie3en. Alles mischen und abkiihlen
lassen. Ananas putzen, schilen und klein schneiden. Salat putzen, waschen, abtropfen und
in Stiicke zupfen. Petersilie waschen, fein schneiden. Niisse hacken. Alles mit dem Hack
mischen. Getriank: Mineralwasser,

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 430 kcal; E24 g, F30g, KH 13 g

12.105 Thunfischsalat

1 Kopfsalat 2 TL Koriander, gehackt
4 EL Zitronensaft 2 EL Ingwer, fein gehackt
2 Tassen Schweinefleisch, klein geschnitten 500 g Thunfisch in Ol

1 TL gerieben Zitronenschale 2 TL Salz

4 EL Zwiebel, fein gehackt 1 Tasse Erdniisse, gehackt
4 EL Kokosflocken, gerostet 1 TL Knoblauchpulver

2 TL Chilipulver

Das Fleisch in einer Pfanne ohne Ol gar braten und mit dem abgetropften Thunfisch
vermischen. Gleichzeitig Knoblauchpulver, Salz und Zitronensaft untermischen. Nun
auch den gehackten Ingwer, die Zwiebeln und die Zitronenschale untermengen. Den Salat
auf einzelnen Salatblittern portionieren und mit gerdsteten Kokosflocken, Erdniissen,
Chilipulver und gehacktem Koriander garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.106 Tomaten-Eiersalat
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6-8 Eier 150-200 g Schmand oder
3-4 Tomaten stichfeste saure Sahne

1 Zwiebel Salz, Pfeffer

1/2 Kopfsalat 1/2-1 TL Curry

6 EL leichte Salatcreme

Eier hart kochen. Abschrecken und auskiihlen lassen. Die Tomaten waschen, vierteln,
entkernen und wiirfeln. Zwiebel schilen und hacken. Salat putzen, waschen, fein schneiden.
Salatcreme und Schmand verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Eier schilen,
achteln. Tomaten, Zwiebel, Kopfsalat und Curry-Creme mischen. Nochmals abschmecken.
Eier vorsichtig unterheben, anrichten.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 120 kcal /500kJ; E7 g, F9g, KH3 g

12.107 Tomatensalat mit Salzmandeln

75-100 g Mandelkerne 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 TL +4-5 EL O1 1 klein. Kopfsalat

Salz, Pfeffer 4-5 EL WeiBwein-Essig
Zucker 2-3 Stiele Dill

4 Tomaten (ca. 400 g)

Mandeln hiduten: einfach kurz iiberbrithen, abschrecken und aus der Schale ’schnippen’.
Mandeln in 1 TL heiBem Ol unter Wenden goldbraun rosten und mit Salz bestreuen.
Tomaten, Lauchzwiebeln und Salat putzen, waschen. Tomaten in Scheiben, Lauchzwiebeln
fein schneiden. Salat klein zupfen.

Essig, Salz, Pfeffer, etwas Zucker und 4-5 EL Ol verschlagen. Vorbereitete Salatzutaten
auf Tellern anrichten. Die Marinade dariiber trdufeln. Dill waschen, abzupfen. Den
Tomatensalat mit Mandeln und Dill garnieren.

Mengenangabe: 6 pro Portion ca.
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
190 kcal / 790kJ; E4 g, F16 g, KHS5 g

12.108 Zucchini-Salat mit Pinienkernen

250 g Broccoli Sauce:

Salzwasser 1-2 EL Weinessig
1/2 Kopfsalat 3-4 EL Zitronensaft
350 g kleine Zucchini 1/2 TL Salz

2-3 EL Pinienkerne Pfeffer
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3 EL Oliven- oder Sonnenblumendl Basilikumblitter

Broccoli in kleine Roschen teilen. Stiele evtl. schidlen und in Scheibchen schneiden.
Roschen und Stiele 2-3 Min. in kochendem Salzwasser blanchieren, herausnehmen,
abtropfen fassen. Salatblitter waschen, gut trocknen, halbieren oder vierteln, 4 Salatteller
damit auslegen. Zucchini mit dem Schnitzelwerk in sehr feine Scheibchen schneiden,
mit Broccoli auf den Salatblittern verteilen. Pinienkerne in einer Pfanne leicht rosten,
dariiberstreuen. Fiir die Salatsauce alle Zutaten verrithren, abschmecken, iiber den Salat
geben. In Streifen geschnittene Basilikumblitter dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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13 Saucen, Marinaden

13.1 Salat-Pesto

1/4 Kopfsalat 50 ml Ol
50 g Parmesan Salz, Pfeffer
1/2 Zitrone, Saft von

Kopfsalat putzen, abbrausen und trocken schleudern. Mit gehacktem Parmesan, Zitronen-
saft sowie Ol in einen Mixer geben und fein piirieren. Das Pesto mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken, in ein Schilchen geben und zum Spargel servieren.
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14 Sonstiges

14.1 Canapés mit Schinken-Ei-Schnecken

Salz, Pfeffer 3 Stangen Spargel, gekocht

3 Blitter Kopfsalat 2 EL gemischte gehackte Krauter
6 Scheib. Rindersaftschinken (2mm dick) Senf

1 klein. Baguette 3 hartgekochte frische Eier

75 g Sauerrahm

Den Sauerrahm glattrithren. Die Eier mit Senf, Salz, Pfeffer und Kréautern mit dem Piirier-
stab fein piirieren, den Sauerrahm unterziehen. Jeweils 2 Scheiben Schinken iiberlappend
nebeneinander legen. Ein Viertel der Paste darauf verteilen, mit weichen Kopfsalatblittern
belegen, zwei Viertel der Paste darauf verteilen. Je eine Spargelstange auf das duflere Ende
legen und von dort aus sie Schnecke aufrollen. Diese Rolle in etwa 1 cm dicke Scheibe
schneiden. Das Baguette in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden, zur Schneckengréfe zu-recht
schneiden bzw. halbieren, dann mit der restlichen Paste bestreichen. Darauf je eine der 1
cm dicken Schinken-Ei-Schnecken legen und mit Schnittlauchréhrchen garnieren.

166 kcal /0 kJ

14.2 Fladenbrot mit Thunfischfiillung

Zutaten 2 groB3. Fladenbrote
1 groB3. Kopfsalat 100 g Salat-Mayonnaise
6 Tomaten Salz
1 groB3. Gemiisezwiebel Pfeffer

2 Dos. Thunfisch naturel (a185 ml)

Salatblitter 16sen. Tomaten in Scheiben schneiden. Zwiebel in diinne Spalten schneiden.
Thunfisch abtropfen lassen und in Stiicke zupfen. Fladenbrote in je 6 Stiicke schneiden und
aufschneiden. Die unteren Brothilften mit Mayonnaise bestreichen und mit Salat, Tomaten,
Zwiebeln und Thunfisch belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pro Portion ca. 750 Joule /
180 Kalorien.

Mengenangabe: 12 Portionen
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
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15 Vegetarisches, Vollwert

15.1 Gemiise-Wraps mit Sprossen

1 Mohre 10 EL Tomaten-Ketchup

1 EL Zitronensaft 1 Kopfsalat

1 Salatgurke 4 Soft-Tortillas (Fertigprodukt)
1 rote Paprikaschote 200 g Schafskise

100 g Mungbohnenkeimlinge (Glas)

Mohre schilen, raspeln und mit Zitronensaft betrdufeln. Salatgurke waschen, putzen,
wiirfeln. Paprikaschote abbrausen, putzen und in Wiirfel schneiden. Die Mungbohnenkeim-
linge abtropfen lassen. Gurke, Paprika, Mohre und Keimlinge mit 6 EL Tomaten-Ketchup
vermengen. Kopfsalat putzen, waschen, trockenschleudern, die Blitter in mundgerechte
Stiicke zupfen. Tortillas mit je 1 EL Tomaten-Ketchup bestreichen, je ca. 5 Salatblitter
darauf legen. Den Schafskidsewiirfeln. Mit dem Gemiise-Ketchup-Mix gleichmifBig auf die
Tortillas verteilen. Tortillas seitlich einschlagen, aufrollen und halbieren. Um die Enden
Butterbrotpapierwickeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca.: 460 kcal; E20 g, F12 g, KH68 g
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16 Vorspeisen, Suppen

16.1 Avocadospalten mit Garnelen

16-20 gekochte Garnelen (ohne Schale; ca. 150 g Dickmilch (3,5 % Fett)

250 g) Salz, weier Pfeffer

1 Zitrone, Saft von 1 klein. Kopfsalat

1-2 Knoblauchzehen 1/2 Bd. Radieschen

1 Bd. Schnittlauch 2 reife Avocados (ca. 500 g)

3 EL (75 g) Salat-Mayonnaise

Garnelen waschen und trockentupfen. Mit der Hilfte des Zitronensaftes betrdufeln.
Knoblauch schilen und durchpressen. Schnittlauch waschen und in feine Rollchen schnei-
den. Mayonnaise, Dickmilch und Knoblauch verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Hilfte Schnittlauch unterriihren.

3. Salat und Radieschen putzen, waschen. Salat in Stiicke zupfen. Radieschen in Stifte
schneiden. Avocados halbieren, den Stein entfernen. Hilften schilen. Fruchtfleisch in
schmale Spalten schneiden. Sofort mit restlichem Zitronensaft betrdufeln.

Alles mit der Sof3e anrichten und mit iibrigem Schnittlauch bestreuen. Evtl. mit Zitronen-
scheibe garnieren. Getrink: kithler Weilwein, z. B. Blanchet.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 350 kcal / 1470kJ; E16 g, F26 g, KH 10 g

16.2 Balnamon Skink

1 Suppenhuhn 1/2 Sellerieknolle
1.5 1 Wasser 1 Stg. Porree

Salz 1/2 Pkg. TK Erbsen
weiler Pfeffer 2 Eigelb

2 Zwiebeln 6 EL Milch

1 Bd. Suppengriin 1/2 Kopfsalat

Suppengriin putzen, waschen, zerschneiden. Eine Zwiebel hacken. Das Huhn mit kaltem
Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen, salzen und pfeffern. Suppengriin und Zwiebel
zugeben, reichlich 1 Std. sieden lassen.

Inzwischen restliche Zwiebel, Sellerie und Porree in kleine Wiirfel bzw. diinne Ringe
schneiden.

Das Huhn herausnehmen. Die Brithe durchpassieren. Erneut zum Kochen bringen. Das
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klein geschnittene Gemiise mit den Erbsen in der Suppe garziehen lassen.
Ein wenig Hiihnerfleisch in feine Streifen schneiden und zufiigen. Eier mit Milch verquir-
len, die Suppe damit legieren. Mit diinnen Salatstreifen garniert servieren.

16.3 Frischkise-Taler mit Schinken

100 g Doppelrahm-Frischkise 3 Blitter Kopfsalat

2-3 EL Milch 12 hauchdiinne Scheiben

Salz gekochter Schinken-Aufschnitt (ca. 50 g)
1 Prise Cayennepfeffer evtl. Petersilie zum Garnieren

12 Weintrauben (z. B. kernlose) HolzspieBchen

12 klein. runde Scheiben Pumpernickel

Frischkise und Milch glatt verrithren, mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Wein-
trauben waschen, abtropfen lassen.

Pumpernickel mit Frischkése bestreichen. Salat waschen, gut trockentupfen und in kleine
Stiicke zupfen. Salat und je eine Scheibe Schinken auf dem Frischkise verteilen.

Je eine Weintraube auf ein Holzspie3chen spieflen und auf eine Brotscheibe stecken.
Jeweils drei Frischkise-Pumpernickeltaler auf einem kleinen Teller anrichten und evtl. mit
Petersilie garnieren. Getrink: kiihle Saftschorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca.: 170 kcal / 710kJ; E7 g,F9 g

16.4 Gebackener Mandel-Camembert

1 rote Paprikaschote 2 EL Mehl, ca.

1/2 Kopfsalat 50 g Mandelbléttchen

1 Dos. (446 ml) Ananas 1 EL Butter/Margarine

1 Ei 1/2 Flasche (125 ml) Asia-SoB3e ’sii-sauer’
Salz, weiller Pfeffer Petersilie zum Garnieren

2 Packungen (2 125 g) Rahm-Camembert

Stielansatz aus der Paprikaschote rundherum herausschneiden und die Kerne entfernen.
Paprika waschen und in diinne Ringe hobeln oder schneiden. Salat putzen, waschen und
trockenschiitteln. Ananas abtropfen lassen und in Stiicke schneiden.

Ei mit Salz und Pfeffer verquirlen. Kisehélften jeweils dritteln. Zuerst in Mehl, dann im
verquirlten Ei und zuletzt in den Mandelblittchen wenden. Mandeln gut andriicken.

Fett in einer Pfanne erhitzen. Camembert darin pro Seite 1-2 Minuten goldbraun braten.
Salat, Paprika und Ananas auf 4 Teller verteilen und den Camembert darauf anrichten.
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Etwas Asia-Sofe dariibergeben und mit Petersilie garnieren.
Dazu schmeckt frisches Baguette. Getridnk: Wein oder Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 470 kcal / 1970kJ; E19 g, F28 g, KH31 g

16.5 Hummerkrabben-Cocktail

Zutaten 1 Kopfsalat
4 Hummerkrabben (a 60 g) 1/2 Glas Mayonnaise (50 %)
100 g Mohren 1 Eigelb
10 g Butter oder Margarine 20 g Tomatenketchup
1/8 1 Briihe (Instant) 1 TL Weinbrand
200 g Erbsen (TK) Pfeffer aus der Miihle
Salz 50 ml Schlagsahne
Zucker Dill zum Garnieren

1 EL Zitronensaft

1. Hummerkrabben aus der Schale 16sen, oben am Riicken einritzen, den Darm herauszie-
hen. Hummerkrabben abspiilen, trockentupfen. 2. Mohren putzen, waschen, in Scheiben
schneiden. Im zerlassenen Fett 5 Minuten andiinsten. Brithe und Erbsen zugeben. 3 bis
5 Minuten garen, mit Salz und Zucker wiirzen. Alles im Sieb abtropfen lassen, dabei
den Sud auffangen. 3. Sud mit Zitronensaft aufkochen. Hummerkrabben in 2 Portionen 3
bis 5 Minuten darin ziehen, aber nicht kochen lassen. Krabben abtropfen und abkiihlen
lassen. 4. Salat putzen, waschen und zerzupfen. 5. Mayonnaise mit Eigelb, Ketchup und
Weinbrand verriithren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen. Sahne steif schlagen, unterheben.
6. Hummerkrabben in Scheiben schneiden, die Schwanzenden beiseite legen. Gemiise und
Krabben mischen, auf die Salatblétter geben und mit Sauce iibergieBen. Mit Krabben-
schwinzen und Dill garnieren. Pro Portion ca. 1/ g E, 24 g F, 13 g¢ KH = 324 kcal (1355
kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise: Hummerkrabben-Cocktail Hauptspeise: Lammkeule
mit Kapernsauce Nachspeise: Rhabarbergriitze

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 80 Minuten

16.6 Italienische Sandwich-Ecken

2 Eier 200 g Salatcreme
1 Dos. (200 g) Thunfischstiicke im eigenen 1-2 TL Kapern (Glas)
Saft Salz, weiBer Pfeffer



120 16 VORSPEISEN, SUPPEN

50 g TK-Erbsen 100 g gekochter Schinken
2 Scheib. Ananas (Dose) in hauchdiinnen Scheiben
1/2 Kopfsalat evtl. Kirschtomaten

8 Sandwich-Toastscheiben

Thunfisch-Creme: Eier hart kochen. Thunfisch abtropfen lassen, mit 100 g Salatcreme
und Kapern piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eier abschrecken, schilen, in
Scheiben schneiden.

Ananas-Creme: Erbsen in wenig Salzwasser ca. 5 Minuten diinsten. Abtropfen lassen.
Ananas fein wiirfeln. Rest Salatcreme, Ananas und Erbsen verriihren, abschmecken.

Salat putzen, waschen, et-O was kleiner zupfen. Brot entrinden. Auf 2 Scheiben Salat,
Schinken und Ananas-Creme verteilen. Auf 2 weitere Scheiben Thunfisch-Creme und Ei
verteilen. Ubrige Brotscheiben darauf legen. Sandwiches vierteln. Jedes Viertel diagonal
halbieren, so dass 8 Dreiecke entstehen. Mit Tomaten garnieren. Getrdnk: trockener Sekt.

Mengenangabe: 32 Stiick:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Stiick ca.: 90 kcal /370k]; E4 g, F3g, KH 11 g

16.7 Kaise-Cocktail mit Kresse

150 g saure Sahne 1 Bd. Radieschen

1/2 Zitrone, Saft von 1-2 Lauchzwiebeln

Salz, weiler Pfeffer 1/2 Salatgurke, ca.

etwas Zucker 4-5 Scheib. (ca. 150 g) Schnittkise

1 Beet Kresse (z. B. mittelalter Gouda u. Appenzeller)

1/2 klein. Kopfsalat

Sahne und Zitronensaft glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Kresse
waschen, trockenschiitteln und vom Beet schneiden. Hilfte Kresse unter die Sahne riihren.
Salat, Radieschen, Lauchzwiebeln und Gurke putzen und waschen. Salat kleiner zupfen,
Radieschen in Spalten und Lauchzwiebeln in Stiicke schneiden. Gurke evtl. schilen, ldngs
halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Kése in feine Streifen schneiden. Vorbereitete
Salatzutaten und Kise mischen und in Gldsern oder auf Tellern anrichten. Kressesof3e
darauf verteilen und mit restlicher Kresse bestreuen.

Getriank: Mineralwasser oder kiihle Weinschorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 220 kcal /920 kJ; E14 g, F15g, KHS5 g

16.8 Kartoffelsuppe mit griinen Erbsen
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500 g mehligkochende Kartoffeln 1 1 Hithnerbriihe (Instant)

1 mittelgrofle Zwiebel Salz

1/2 Kopfsalat schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Bd. glatte Petersilie 10 Blétter frische Minze

70 g Butter 1/2 Becher siifie Sahne

250 g Tiefkiihlerbsen 3 Scheib. Toastbrot

Die Kartoffeln und die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Kopfsalatblitter waschen.
Wasser abschiitteln und Blitter streifig schneiden. Petersilie abspiilen und die Blittchen
hacken.

30 g Butter in einem Suppentopf erhitzen. Zwiebel glasig werden lassen. Kopfsalat und Pe-
tersilie andiinsten. Kartoffeln und gefrorene Erbsen - einige zum Garnieren zuriickbehalten
- untermischen und die Brithe dazugieen. Mit 1 TL Salz und einer Prise Pfeffer wiirzen
und die Suppe 15 Minuten bei Mittelhitze kochen, bis die Kartoffeln weich sind.

Alles in einen zweiten Topf durch ein Sieb passieren. Minzeblittchen abspiilen, fein hacken
und die Hilfte davon mit den restlichen Erbsen zugeben. Sahne unterrithren und die Suppe
erneut erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Toastbrot in Wiirfelchen schneiden. Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und das
Brot darin rundum knusprig braten. Suppe auf vorgewérmte Teller verteilen und auf jede
Portion ein paar Brotwiirfel und die restliche Minze streuen.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

16.9 Kopfsalatsuppe

1 mittl. Kopfsalat Salz, Pfeffer
2-3 Friithlingszwiebeln Muskatnuss
600 ml leichte Gemiisebriihe Auferdem:

200 ml Sahne
etwas Zitronensaft

Butter zum Andiinsten

Den Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Etwas Butter in einem Topf zerlassen. Die Friihlingszwiebeln
darin andiinsten. Mit Gemiisebriihe abléschen und alles etwa 5 Minuten kdcheln. Den Salat
etwas zerpfliicken. Zur Briithe geben und einfallen lassen. Die Sahne angieflen und einmal
kréftig aufkochen. Die Suppe fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und frisch
geriebener Muskatnuss wiirzen. Etwas Butter zur Suppe geben und schaumig aufmixen.
Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

16.10 Salatrollchen
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1 Kopfsalat 1/2 TL frisch geriebener Meerrettich
Salz, Pfeffer

200 g gerducherter Fisch (z. B. Lachs)
1 Beet Kresse

Fiillung:
200 g Frischkdse

Vom Kopfsalat 8 bis 12 schone groB3e Blétter ablosen, waschen und trocken schleudern. Fiir
die Fiillung den Frischkise glatt rithren. Mit Meerrettich, Salz und Pfeffer pikant wiirzen.
Pro Rollchen 2 Salatblitter aufeinander-legen und mit etwas von der Creme bestreichen.
Mit einer Scheibe Fisch belegen. Die Seiten der Salatblitter einschlagen und vorsichtig
aufrollen. Mit Kresse und etwas Pfeffer bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

16.11 Schlemmer-Schnitten mit Filet

4 Mohren (ca. 300 g) 1 Schweinefilet (ca. 300 g)
1 EL Zitronensaft 100 g Schlagsahne

2-3EL Ol 4 Blitter Kopfsalat

Salz 4 Scheib. Vollkornbrot
Zucker

zum Garnieren
evtl. etwas Kresse
und rosa Beeren (pfefferidhnliches Gewiirz)

Pfefter
150 g Champignons

Mohren schilen, waschen und grob raspeln. Mit Zitronensaft, 1 EL Ol, Salz und Zucker
gut vermischen. Pilze putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden.

Fleisch waschen, trocken tupfen und in 8 Medaillons schneiden. In 1-2 EL heiem Ol
von jeder Seite ca. 3 Minuten braten. Wiirzen und herausnehmen. Pilze im Bratfett kriftig
anbraten. Mit Sahne abloschen und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salat waschen und trocken schiitteln. Rohkost nochmals abschmecken. Brot evtl. diagonal
halbieren. Alles anrichten. Mit Kresse und rosa Beeren garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 280 kcal; E23 g, F12 g, KH 19 g

16.12 Shrimps-Salat mit Gurke und Dill-Sahne-SoBe

Fiir den Salat Fiir das Dressing
1 klein. Salatgurke 1 Bd. Dill
1 klein. Kopfsalat 75 ml Sahne

200 g Shrimps (in der Lake) 1 EL OL
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1 EL Weinessig Salz, Pfeffer
1/2 Zitrone, Saft von 1 Prise Zucker
1 TL Senf

Gurke waschen, von den Enden befreien, mit einem Sparschéler schélen, in Scheiben
hobeln (junge Gurken nicht schilen). Kopfsalat in Blitter zerteilen, putzen, waschen,
trockenschleudern, in mundgerechte Stiicke zupfen. Dill abbrausen, trockenschiitteln,
Fihnchen abzupfen und grob hacken. Fiir das Dressing Sahne mit der Hilfte des Dills, Ol,
Weinessig, Zitronensaft in eine kleine Schiissel geben, alles mit einem Schneebesen schau-
mig schlagen. Mit Senf, Salz, Pfeffer und Zucker pikant abschmecken. Salat mit Gurke in
einer Schiissel mischen und auf Tellern oder in Schilchen anrichten. Shrimps in einem Sieb
abbrausen, abtropfen lassen. Auf dem Salat verteilen, das Dressing dariibergeben und das
Ganze mit dem iibrigen Dill bestreuen. Den Shrimps-Salat evtl. mit Weiflbrot servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 10 Min.

pro Person ca.: 140 kcal; E11 g, F9¢g, KH2 g, BEO

16.13 Smorgisar

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

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

Roastbeef-Smorgds
2 EL Creme fraiche
1 Gewlirzgurke

1 Ei

Salze, Pfeffer

1 Scheib. Vollkornbrot

3 Scheib. Roastbeef

1 EL geriebenem Meerrettich

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

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

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

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

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

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

16.14 Spargel-Cocktail mit Krabben

500 g weiBer Spargel 1/2 Topfchen Basilikum

125 g Zuckerschoten (ersatzw. TK-Erbsen) 200 g Sahne-Joghurt

Salz 1-2 TL Zitronensaft

weiBer Pfeffer 1 /4 unbeh. Zitrone, abger. Schale von
Zucker 100 g Tiefsee-Krabbenfleisch

8 Blitter Kopfsalat evtl. Zitrone zum Garnieren

Spargel waschen, schilen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel in schrige Stiicke
schneiden. Zuckerschoten putzen, waschen. Spargel in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten
bissfest garen. Zuckerschoten ca. 2 Minuten mitgaren. AbgieBen, abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Salat und Basilikum waschen und trockenschiitteln. Basilikum, bis auf etwas zum Garnie-
ren, in feine Streifen schneiden. Mit Joghurt, Zitronensaft und -schale verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

JoghurtsoB3e, Spargel, Zuckerschoten und Krabben locker mischen. Vier Glaser mit Salat
auslegen. Spargel- Cocktail in die Glédser verteilen. Mit Rest Basilikum und evtl. mit
Zitrone garnieren.

Getrénk: trockener Sherry.

TIPP: Wahlweise kann man die Joghurt-Sofe fiir den Spargel-Cocktail mit Schmand oder
Salatcreme ergénzen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
Pro Portion ca.: 120 kcal / 500kJ; E9 g, F5g, KH8 g
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COCKTAIL
Krabben-Curry-Cocktail, [79]
Spargel-Cocktail mit Krabben, [124]

DEZEMBER
Hiéhnchensalat mit Avocado und Apfel,
[70)
DORADE
Dorade mit Pilzen, [12]
DorscH
Angeldorsch in SenfsoBe, [IT]

Er
Eier-Nudelsalat,
Eier-Vollkorn-Burger, [
EIERSALAT
Tomaten-Eiersalat, [T07]
EIERSPEISE
Eiergratin au jambon, [9]
Pilzroulade auf Salat, 0]
EINFACH
Bunter Salat mit Mozzarella, [56|
Kopfsalat mit Erdbeeren,
Kopfsalat mit Sesam-Vinaigrette, [7§|
Nizza-Salat mit Oliven und Ei, 83
Panierte Rindersteaks mit Friihlingssa-
lat, [T8]
Provenzalische Hihnchenkeulen, 31]
Rote-Bete-Salat mit Beeren,
Salat mit Ziegenkésebillchen und Him-
beeren, 03
Scharfe Hahnchenkeulen mit marinier-
ten Kopfsalatherzen, [31]
Schweinemedaillons mit Kokos und
Mango, [22]
Seeteufel-Salat, [T00]
Sommersalat auf knusprigem Blitter-
teig, [102]
Sommersalat mit Niissen, [103]
ENGLAND

INDEX

Balnamon Skink, [T17]
ENTE
Erdbeersalat mit Entenbrust,
ERBSE
Franzosische Erbsen, []
Tagliatelle mit Salat und Erbsen, 4]
ERDBEERE
Erdbeersalat mit Entenbrust,
Gerducherte Putenbrust mit Spargel-
Erdbeer-Salat, [67} [68]
Kopfsalat mit Erdbeeren, [73]
Spargel-Erdbeer-Salat, [103]

FEBRUAR
Delfter Fischberg, [11]
Linsen-Salat mit Bacon,
Rindfleischsalat mit Joghurt-Dressing,
Salat mit Maracuja-Dressing, [93|
Schmetterlingssteak mit Salat, [T9]
Schweinemedaillons mit Kokos und
Mango, 22]
FiLET
Delfter Fischberg, [T1]
Pikanter Salat mit Lammfilet, [86]
Schweinemedaillons mit Kokos und
Mango, 22]
FINGERFOOD
Canapés mit Schinken-Ei-Schnecken,
[L13]
Fiscu
Angeldorsch in Senfsofie, [T1]
Delfter Fischberg, [T1]
Dorade mit Pilzen, [12]
Fisch-Buletten zu Joghurt-Remoulade,
Fischhappen mit Kisekruste, [I3]
Fischwiirfel, [T4]
Gefliigel- & Lachs-Sandwich, [3]
Kartoffel-Heringssalat, [72]
Klassisch gebeizte Forellenfilets mit Sa-
lat,[T4]
Marinierte Scholle auf Kopfsalat, [I3]
Matjes nach Hamburger Art, [I3]



INDEX

Nizza-Salat mit Thunfisch, [83]

Réucher-Forellenfilets mit Rote Bete-
Dillschmand, [16]

Salade nigoise, 93]

Seeteufel-Salat, [I00]

Spargel-Salat mit Lachs, [I03]

Spargelsalat mit gerducherter Forelle,

106!
Thunfischsalat,
FLADENBROT

Fladenbrot mit Thunfischfiillung,
FLEISCH
Bunter Kiigelisalat, [53|
Huzarensla (Husarensalat),
Kalbsrollchen,
Kasseler-Mohren-Wrap, [42]
Panierte Rindersteaks mit Friihlingssa-
lat,
Rindfleischsalat mit Joghurt-Dressing,
90]
Salatplatte mit Kasseler, Kise & Ei, @]
Schichtgulasch mit Mettbillchen,
Schmetterlingssteak mit Salat, [T9]
Schmetterlingssteak mit Schnittlauch-
Senfbutter, 20]
Schnitzel mit Rosti u. Champignons, [20]
Schwarzwilder Schnitzel mit Gratin, [21]
Schweinemedaillons mit Kokos und
Mango,
Schweinenacken in Bier mariniert, 23]
Wiener Schnitzel - Natural,
Zwiebelrostbraten mit Kartoffelpiiree,
24
FLEISCHSALAT
Rindfleischsalat mit Joghurt-Dressing,
90
FORELLE
Klassisch gebeizte Forellenfilets mit Sa-
lat, [14]
Réucher-Forellenfilets mit Rote Bete-
Dillschmand, [16]
Spargelsalat mit gerducherter Forelle,
106
FRANKREICH
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Petits Pois Frais a la Francaise, [T]
Salade nigoise, [93]
FRISCHKAESE
Tramezzini mit Gefliigelfleisch und
Frischkise,
FRUEHLING
Bunter Friihlingssalat, [53]
Putenstreifen auf Friihlingssalat, [S8]

GAESTE
Nizza-Salat mit Oliven und Ei, [83]
Spinatpastete,
GARNELE
Avocadospalten mit Garnelen,
Kiirbis-Salat mit Garnelen, [79]
GEFLUEGEL
Bunter Salat mit Kerbel-Joghurt-Sauce,
5
Erdbeersalat mit Entenbrust, [60]
FuBballburger,
Gefliigel- & Lachs-Sandwich, [3]
Gerducherte Putenbrust mit Spargel-
Erdbeer-Salat, [67] [68]

Héhnchen-Cordon-bleu mit Pestofiil-
lung,

Héhnchenbrust in Mandelkruste, 28]

Hihnchenfilet in ZitronensoBe, 28]

Héhnchensalat mit Avocado und Apfel,
/0

Hiéhnchenteile in Barbecue-Marinade,
29

Hongkong-Taubchen, 30|

Kopfsalat mit Hahnchenbrust,

Kopfsalat mit Hihnchenbrust und Ba-
con,

Poulardenbrust mit Rostkartoffeln, 30]

Pouletsalat an Zitronensauce,

Provenzalische Hihnchenkeulen, [31]

Puten-Salat,

Putenstreifen auf Frithlingssalat, [8§]

Salat mit PutenspieB3en,

Scharfe Hahnchenkeulen mit marinier-
ten Kopfsalatherzen, [31]

Scharfer Putenbrustsalat mit Chili,
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Steirisches Backhendl mit Winzersalat,
33
Tramezzini mit Gefliigelfleisch und
Frischkise,
GEMUESE
Avocados mit Flusskrebsfleischsalat,
Bunter Kiigelisalat, [53]
Franzosische Erbsen,
Gemiise-Wraps mit Sprossen, [[13]
Petits Pois Frais a la Francaise, [I]
Spargel mit Gemiisepuffern und Kresse-
sofe, 38|
Spinatpastete, [38]
GRATIN
Eiergratin au jambon, [9]
Schwarzwiilder Schnitzel mit Gratin, 21]
GRIECHISCH
Spinatpastete,
GRILLEN
Héhnchenteile in Barbecue-Marinade,
GULASCH
Schichtgulasch mit Mettballchen, [19]

Hack

Bunter Kiigelisalat,

FuBballburger,

Minzbillchen mit Gurkensalat, [81]
HAEHNCHEN

Provenzalische Hahnchenkeulen,
HAUPTGERICHT

Fisch-Buletten zu Joghurt-Remoulade,

12l

Salat Nicoise, [96]

Schnitzel mit Rosti u. Champignons, [20]

Spinatpastete,
HERING

Kartoffel-Heringssalat,

Matjes nach Hamburger Art, [I3]
HERZHAFT

Speckpfannkuchen mit Salat, 4]
HorLLAND

Huzarensla (Husarensalat), [71]
Hunn

INDEX

Héhnchen-Cordon-bleu mit Pestofiil-
lung,

Héhnchenbrust in Mandelkruste, 28]

Héhnchenfilet in ZitronensoRe, 28]

Héhnchensalat mit Avocado und Apfel,
[za

Hiahnchenteile in Barbecue-Marinade,
29

Kopfsalat mit Hahnchenbrust,

Kopfsalat mit Hihnchenbrust und Ba-
con,

Poulardenbrust mit Rostkartoffeln, [30]

Pouletsalat an Zitronensauce,

Scharfe Hihnchenkeulen mit marinier-
ten Kopfsalatherzen, [31]

Steirisches Backhendl mit Winzersalat,

33

INNEREI
Milkenpickchen, [17]
ITALIEN
Cannelloni mit Kopfsalat,
Dorade mit Pilzen,
Scharfe Hiahnchenkeulen mit marinier-
ten Kopfsalatherzen, [31]
Tagliatelle mit Salat und Erbsen, 4]

JANUAR
Fisch-Buletten zu Joghurt-Remoulade,
12
Gemischter Salat mit Croutons, [66]
Italienische Sandwich-Ecken, [T19]
Pikant gefiillter Camembert, [35]
Salat mit Ziegenkise, [95]
Zweierlei Mini-Bagels, i3]
JOGHURT
Bunter Salat mit Kerbel-Joghurt-Sauce,
S5
Kopfsalat mit Joghurtsauce,
JuLl
Bunter Salat am SpieB, [54]
Gartensalat mit feiner Gefliigelleber,
Hihnchenfilet in Zitronensof3e,
Kasseler-Mohren-Wrap,



INDEX

Provenzalische Hahnchenkeulen, 3T]

Puten-Salat,

Salat nach Nizza-Art, [96]

Sommersalat mit roten Linsen, [T04]

JUNI

Angeldorsch in SenfsoBe, [L1]

Bunter Salat mit Mozzarella, [56]

Bunter Sommersalat mit Ei, 58]

Gartensalat, [64]

Gebackener Mandel-Camembert, [118§]

Joghurt-Bliiten-Terrine, 7]

Kopfsalat mit Erdbeeren, [73]

Nizza-Salat mit Thunfisch, [§3]

Salatplatte mit Kasseler, Kise & Ei, @

Smoérgisar, [123]

Sommersalat auf knusprigem Blitter-
teig, [102]

Tramezzini mit Gefliigelfleisch und
Frischkiise,

KABELJAU
Delfter Fischberg, [T1]

KAESE
Gebackener Mandel-Camembert, [118§]
Gefiillter Camembert auf Salat, [63)]
HeiBer Ziegenkise auf Salat, [70]
Huzarensla (Husarensalat),
Panierter Kése mit Himbeerquark, 33|
Pikant gefiillter Camembert, [33]
Salatplatte mit Kasseler, Kise & Ei, @
Spinatpastete, 3§

KaLB
Kalbsréllchen, [T7]
Milkenpickchen, [T7]
Wiener Schnitzel - Natural, 23]

KALORIENARM
Sommersalat auf knusprigem Blitter-

teig, [102]

KARTOFFEL

Gemischter Salat mit Kartoffelvinai-
grette, [67]

Kartoffelsalat mit Lachsrahm, [73)
Kartoffelsuppe mit griinen Erbsen, [[20]
Kopfsalat mit Hihnchenbrust,
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Nizza-Salat, [§3]
Nizza-Salat mit Oliven und Ei, [83]
Salatplatte mit Kartoffeldressing, [08]
KARTOFFELSALAT
Kartoffel-Heringssalat, [72]
Kartoffelsalat mit Lachsrahm,
KASSELER
Kasseler-Mohren-Wrap, [42]
KERBEL
Bunter Salat mit Kerbel-Joghurt-Sauce,
53
KEULE
Provenzalische Hihnchenkeulen, [31]
KOPFSALAT
Bunter Kopfsalat, [53]
Bunter Sommersalat,
Cremiges Risotto Verde, A9
Knackiger Kopfsalat, [74]
Kopfsalat,
Kopfsalat mit Erdbeeren, [73]
Kopfsalat mit Honig-Senf-Dill-Sof3e
und gerduchertem Forellenfilet,
Kopfsalat mit Joghurtsauce, [77]
Kopfsalat mit Sesam-Vinaigrette, [7§|
Kopfsalat mit Specksauce,
Kopfsalat mit Trauben, [7§]
Salade nicoise, 93|
Salat Nizza, 07
KRABBE
Hummerkrabben-Cocktail, [TT9]
Krabben-Curry-Cocktail, [79]
Spargel-Cocktail mit Krabben, [124]
KRESSE
Radieschenrettich-Salat mit Kresse,
Sommerliche Salatplatte, [[02]
KUERBIS
Kiirbis-Salat mit Garnelen, [79]

LAcHS

Kartoffelsalat mit Lachsrahm,

Spargel-Salat mit Lachs, [103]
LaMM

Pikanter Salat mit Lammfilet, [86]
LENGFISCH
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Delfter Fischberg, [TT]

MAERZ
American Sandwiches, 3]
Avocadospalten mit Garnelen, [[17]
Kise-Cocktail mit Kresse, [T20]
Nizza-Salat mit Thunfisch, [83]
Panierter Kise mit Himbeerquark, 33|
Schwarzwiilder Schnitzel mit Gratin, 21]
Shrimps-Salat mit Gurke und Dill-
Sahne-SoBe, [122]
Thai-Salat mit Hack & Zitronengras,
Mar
Blattsalate mit Honig, [51]
Bunter Salat mit Putenbrust, [56|
Fischhappen mit Késekruste, [[3]
Fit-Salat, [61]
Friihlingssalat mit Plitzli, [63]
Gefliigel- & Lachs-Sandwich, [3]
Kopfsalat mit Hihnchenbrust, [37]
Marinierte Scholle auf Kopfsalat, [T3]
Poulardenbrust mit Rostkartoffeln, [30]
Rucola mit Schichtkdse & Nuss-
Dressing, [O1]
Salat-Pesto, [IT1]
Tomatensalat mit Salzmandeln, [TO§]
MARINIEREN
Schweinenacken in Bier mariniert, 23]
MATJES
Matjes nach Hamburger Art, [T3]
MEERESFRUCHT
Hummerkrabben-Cocktail, [T19]
Shrimps-Salat mit Gurke, [[0T]
Shrimps-Salat mit Gurke und Dill-
Sahne-SoBe, [122]
Spargel-Cocktail mit Krabben, [124]
MEHLSPEISE
Gebratener Spargel im Pfannkuchen, 1]
Kasseler-Mohren-Wrap, {42]
Pfannkuchen mit Salat, [43]
Speckpfannkuchen mit Salat, [44]
Zweierlei Mini-Bagels, [43]
MENUE

INDEX

Salatplatte, O8]
MOEHRE

Mohren-Sellerie-Salat, [82]
MOZZARELLA

Bunter Salat mit Mozzarella, [56]

NORMAL
Gartensalat, [64]
Heiler Ziegenkise auf Salat, [70]
Puten-Salat, [87]
NOVEMBER
Mohren-Sellerie-Salat, [82]
NUDEL
Cannelloni mit Kopfsalat, ]
Eier-Nudelsalat,
Tagliatelle mit Salat und Erbsen, 4]
Nuss
Sommersalat mit Niissen, [T03)]

OEL
Salade nigoise, [93|

OKTOBER
Frischkése-Taler mit Schinken, [TT8]
Gefiillte Champignons mit Salat, [63]

P12
Fladenbrot mit Thunfischfiillung, [TT3|

Blattsalat mit frischem Schafkise, [51]

Bunter Salat mit Bratwurst, 53]
Bunter Salat mit Mozzarella, [56|
Delfter Fischberg, [T1]
Fisch-Buletten zu Joghurt-Remoulade,
Franzosische Erbsen, [T]

Gartensalat, [64]

HeiBer Ziegenkise auf Salat, [70]
Hongkong-Téubchen, [30]
Hummerkrabben-Cocktail, [TT9]
Kopfsalat mit Erdbeeren, [73]

Matjes nach Hamburger Art, [I3]
Nizza-Salat, [83]

Provenzalische Hihnchenkeulen, 3T]
Puten-Salat,



INDEX

Schweinemedaillons mit Kokos und
Mango, 22]
Sommerliche Salatplatte, [102]
P8
Schnitzel mit Rosti u. Champignons, [20]
PARTY
Canapés mit Schinken-Ei-Schnecken,
[13]
Fladenbrot mit Thunfischfiillung, [T13]
Italienische Sandwich-Ecken, [T19)]
Krabben-Curry-Cocktail, [T
Zweierlei Mini-Bagels, [43]
PEsTO
Salat-Pesto, [IT1]
PFANNKUCHEN
Gebratener Spargel im Pfannkuchen, ]
Speckpfannkuchen mit Salat, [44]
Pz
Dorade mit Pilzen, [T2]
Pilzroulade auf Salat, [9]
PREISWERT
Salade nicoise, [93|
Sommersalat mit Niissen, [T03)|
PROVENCE
Provenzalische Hahnchenkeulen, 3T]
Pute
Bunter Salat mit Kerbel-Joghurt-Sauce,
53]
Fufiballburger, 27]
Gerducherte Putenbrust mit Spargel-
Erdbeer-Salat, [67] [68]
Puten-Salat,
Putenstreifen auf Frithlingssalat, [8§]
Salat mit PutenspieBen, [04]
Scharfer Putenbrustsalat mit Chili, 32]

QUARK
Brotsalat mit Schnittlauchquark, [52]

RADIESCHEN
Radieschenrettich-Salat mit Kresse,
Radieschensalat, [89]

RAFFINIERT
Kopfsalat mit Sesam-Vinaigrette,
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Panierte Rindersteaks mit Friihlingssa-
lat, [T§]
Rote-Bete-Salat mit Beeren, [90]
Spinatpastete, [38]
REIS
Cremiges Risotto Verde, A9
Cremiges Risotto verde, 49|
RIND
Panierte Rindersteaks mit Friihlingssa-

lat, [T8]

Rindfleischsalat mit Joghurt-Dressing,
Zwiebelrostbraten mit Kartoffelpiiree,
R4
RisoTTO
Cremiges Risotto Verde, A9
Cremiges Risotto verde, @
ROTBARSCH
Delfter Fischberg, [T1]
ROTE-BETE
Réucher-Forellenfilets mit Rote Bete-
Dillschmand, [16]
Rote-Bete-Salat mit Beeren,
ROULADE
Kalbsrollchen, [T7]

SALAT
Blattsalat mit frischem Schafkise, [51]
Blattsalate mit Honig, [51]
Brotsalat mit Schnittlauchquark, [52]
Bunte Salatplatte, [52]
Bunter Friihlingssalat, [53|
Bunter Kopfsalat, [53|
Bunter Kiigelisalat, 53|
Bunter Salat am SpieB, [54]
Bunter Salat mit Bratwurst, 53]
Bunter Salat mit Kerbel-Joghurt-Sauce,

D5

Bunter Salat mit Mozzarella, [56]
Bunter Salat mit Putenbrust, [56]
Bunter Salat mit Walnuss-Dressing, M
Bunter Sommersalat,
Bunter Sommersalat mit Ei, 58]



California-Salat mit Erdnussdressing,
58

Cannelloni mit Kopfsalat, 4T]

Cervelatwurst-Salat, [59]

Eier-Nudelsalat,

Erdbeersalat mit Entenbrust,

Fenchelsalat, [61]

Fit-Salat, [61]

Fitnesssalat - Vitaminschocker, [62]

Frischer Salat mit Honig-Marinade, [62]

Friihlingssalat mit Plitzli, [63]

Friihlingssalat mit Radieschen und Ei,
63|

Gartensalat, [64]

Gartensalat mit feiner Gefliigelleber, [64]

Gefiillte Champignons mit Salat, [63]

Gemischter Salat, [66]

Gemischter Salat mit Croutons, 66|

Gemischter Salat mit Kartoffelvinai-
grette,

Gerducherte Putenbrust mit Spargel-
Erdbeer-Salat, [67} [68]

Griechischer Salat, [69]

Griin 80-Salat, [69]

Hiéhnchensalat mit Avocado und Apfel,
[70

HeiBer Ziegenkise auf Salat, [70]

Herzhafter Salat-Teller, [71]

Huzarensla (Husarensalat),

Kisesticks mit Sommersalat, [72]

Kartoffel-Heringssalat,

Kartoffelsalat mit Lachsrahm, [73]

Knackig-frischer Friihlingstraum,

Knackiger Kopfsalat, [74]

Kopfsalat, [73]

Kopfsalat mit Erdbeeren, [73]

Kopfsalat mit Hahnchenbrust und Ba-
con, [76]

Kopfsalat mit Honig-Senf-Dill-Sof3e
und gerduchertem Forellenfilet, [76]

Kopfsalat mit Joghurtsauce, [77]

Kopfsalat mit SahnesoRe,

Kopfsalat mit Sesam-Vinaigrette, [7§|

Kopfsalat mit Specksauce,

INDEX

Kopfsalat mit Trauben, [7§]

Krabben-Curry-Cocktail, [79]

Kiirbis-Salat mit Garnelen, [79]

Lauwarmer Spargel-Brotsalat, [80]

Linsen-Salat mit Bacon,

Marinierte Scholle auf Kopfsalat, [I3]

Minzbillchen mit Gurkensalat, 8]

Mohren-Sellerie-Salat, [82]

Miinchner Wurstsalat mit Tomaten, [82]

Nizza-Salat, [§3]

Nizza-Salat mit Oliven und Ei, [§3]

Nizza-Salat mit Thunfisch, [§4} [83]

Nizzaer Salat, [86]

Pikanter Salat mit Lammfilet, [86]

Pouletsalat an Zitronensauce, [87]

Puten-Salat, [87]

Putenstreifen auf Friihlingssalat, [88]

Radieschenrettich-Salat mit Kresse, [88]

Radieschensalat, [§9]

Rindfleischsalat mit Joghurt-Dressing,

Rote-Bete-Salat mit Beeren,

Rucola mit Schichtkise & Nuss-
Dressing, [91]

Sahne-Erbsen mit Salatstreifen zu
Schinken, OT]

Salade nicoise, 93]

Salade Nicoise, 03]

Salade nicoise, 92

Salat mit Maracuja-Dressing, [93|

Salat mit Putenspiefien, [94]

Salat mit Ziegenkise, [93]

Salat mit Ziegenkisebillchen und Him-
beeren, 03

Salat nach Nizza-Art, [06]

Salat Nicoise, [96]

Salat Nizza, 07

Salat-Pesto, [TT1]

Salatkopfchen, [07]

Salatplatte, O8]

Salatplatte mit Kartoffeldressing, O8]

Salatplatte mit Kasseler, Kidse & FEi, @

Salatspalten mit Linsen-Vinaigrette, 99|

Schinken-Spitzle mit Salat, [43]



INDEX

Schmetterlingssteak mit Salat, [T9]
Seeteufel-Salat, [T00]
Selleriesalat auf mirkische Art, [TOT]
Shrimps-Salat mit Gurke, [T0T]
Shrimps-Salat mit Gurke und Dill-
Sahne-SoBe,[122]
Sommerliche Salatplatte, [102]
Sommersalat auf knusprigem Blatter-
teig, [102]
Sommersalat mit Niissen, [T03]
Sommersalat mit roten Linsen, [T04]
Sommersalat mit Senf-Dressing, [T04]
Spargel-Erdbeer-Salat, [I03]
Spargel-Salat mit Lachs, [I03]
Spargelsalat mit gerducherter Forelle,
106}
Tagliatelle mit Salat und Erbsen, 44]
Thai-Salat mit Hack & Zitronengras,
Thunfischsalat,
Tomaten-Eiersalat,[107]
Tomatensalat mit Salzmandeln, [T0§]
Zucchini-Salat mit Pinienkernen, 10|
SALATE
Gefiillter Camembert auf Salat, [63)]
SANDWICH
American Sandwiches, 3]
Biiro-Sandwich mit Gefliigel-Lyoner, 3]
Gefliigel- & Lachs-Sandwich, [3]
Italienische Sandwich-Ecken, [I19]
Mehrkornbrot mit Kassler in Tanzlaune,
6]
Roggen-Clubsandwich, [6]
SCHAFSKAESE
Spinatpastete, 38|
SCHARF
Scharfer Putenbrustsalat mit Chili, [32]
SCHINKEN
Canapés mit Schinken-Ei-Schnecken,
3]
Schinken-Spiitzle mit Salat, 43]
Schwarzwiilder Schnitzel mit Gratin, 21]
SCHNELL
Nizza-Salat mit Oliven und Ei, [83]
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Salade nicoise, 93|
Sommersalat mit Niissen, [T03|
SCHNITZEL
Schnitzel mit Rosti u. Champignons, 20|
Wiener Schnitzel - Natural, 23]
SCHOLLE
Marinierte Scholle auf Kopfsalat, [15]
SCHWEIN
Schmetterlingssteak mit Salat, [I9]
Schmetterlingssteak mit Schnittlauch-
Senfbutter, 20]
Schnitzel mit Rosti u. Champignons, 20|
Schwarzwilder Schnitzel mit Gratin, 21]
Schweinemedaillons mit Kokos und
Mango, 22]
Schweinenacken in Bier mariniert, 23]
SCHWEIZ
Salatplatte, O8]
SCHWERTFISCH
Fischwiirfel, [14]
SEETEUFEL
Seeteufel-Salat, [T00]
SELLERIE
Mohren-Sellerie-Salat, [82]
Selleriesalat auf mérkische Art,[TOT]
SEPTEMBER
Bunter Salat mit Walnuss-Dressing, [57]
Eiergratin au jambon, [9]
Frischer Salat mit Honig-Marinade, [62]
Frischkése-Nektarinen-Brot, (]
Gefiillter Camembert auf Salat, [63]
Hihnchen-Cordon-bleu mit Pestofiil-
lung,
Herzhafter Salat-Teller, [71]
Kopfsalat mit Hihnchenbrust und Ba-
con, [76]
Minzbillchen mit Gurkensalat, [81]
Miinchner Wurstsalat mit Tomaten, [82]
Pikanter Salat mit Lammfilet, [86]
Schichtgulasch mit Mettbillchen, [T9]
Schlemmer-Schnitten mit Filet, [122]
Zwiebelrostbraten mit Kartoffelpiiree,
24
SHRIMP
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Shrimps-Salat mit Gurke und Dill-
Sahne-SoBe, [122]
SNACK
Friihlingsbrotchen, 3]
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aufstrich, [7]
SPAETZLE
Schinken-Spiitzle mit Salat, 43]
SPARGEL
Gebratener Spargel im Pfannkuchen, [41]
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Erdbeer-Salat, [67} [68]
Lauwarmer Spargel-Brotsalat,
Salat-Pesto, [IT1]
Spargel mit Gemiisepuffern und Kresse-
soBe, 38|
Spargel-Cocktail mit Krabben, [124]
Spargel-Erdbeer-Salat, [103]
Spargel-Salat mit Lachs, [103]
Spargelsalat mit gerducherter Forelle,
[106]
SPECK
Kopfsalat mit Specksauce, [7§]
SPINAT
Spinatpastete, 38|
STEAK
Panierte Rindersteaks mit Friihlingssa-
lat, [T§]
Schmetterlingssteak mit Salat, [T9]
Schmetterlingssteak mit Schnittlauch-
Senfbutter, 20]
Zwiebelrostbraten mit Kartoffelpiiree,
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STEIERMARK
Steirisches Backhendl mit Winzersalat,
B3l
SUPPE
Balnamon Skink, [T17]
Kartoffelsuppe mit griinen Erbsen, [T20]

Kopfsalatsuppe, [121]

TAGLIATELLE
Tagliatelle mit Salat und Erbsen, 44]
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Salade nicoise, [93|
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TOMATE
Salade nigoise, [93|
Salat Nizza, 97|
Tomatensalat mit Salzmandeln, [T08]
TRAUBE
Kopfsalat mit Trauben, [7§]

VEGETARISCH
Gemiise-Wraps mit Sprossen, [[13]
Rote-Bete-Salat mit Beeren,
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beeren, 03
Sommersalat mit Niissen, [T03]
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VINAIGRETTE
Gemischter Salat mit Kartoffelvinai-
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VORSPEISE
Avocadospalten mit Garnelen, [T17]
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WRAP
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ZIEGENKAESE
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