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1 Brot, Aufstrich

1.1 Roastbeef-Mango-Bagel

1 Sonnenblumenkernbagel Pfeffer

40 g Frischkise (z.B. Brunch) 2 Blatt Lollo Rosso
1-2 TL kornigen Senf 1/4 Mango

1 EL fliissigen Honig 2 Scheib. Roastbeef
Salz

Bagel quer halbieren. Frischkdse mit Senf und Honig verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Salat waschen, Mango schilen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden und
in Scheiben schneiden. Die Frischkidsemasse auf die Bagel-hilften verteilen, mit Salat,
Roastbeef und der Mango belegen. Mit Salz und Pfeffer nochmals pikant abschmecken.

Mengenangabe: 1 Portion
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2 Fischgerichte, Meeresfriichte

2.1 Sommerlachs in der Brottasche

350 g Lachsfilet 4 EL Sonnenblumenkerne
Salz Sofe:

Pfeffer 2 Kistchen Kresse
thronensa.ft 100 g siile Sahne

1/4 Bd. Dill 200 g Magerquark

1/4 Bd. Petersilie

Zitronensaft
1/4 Bd. Basilikum Salz
200 g Roggenmehl (Type 997) Pfeffer
300 g Weizenmehl (Type 1050)
1 Pkg. Trockenhefe Zum Garnieren:
350 ml Wasser Lollo Rosso
1 TL Salz Cocktailtomaten
EiweiB Bliiten von Kapuzinerkresse

Lachsfilet mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Kridutern marinieren. Roggen- und Weizen-
mehl mit Hefe mischen, Wasser und Salz dazugeben, alles verkneten und etwa 30 Minuten
gehen lassen. Teig etwa 2 cm dick ausrollen und acht Kreise von je 14 cm Durchmesser
ausstechen. Kreise mit Eiwei} bestreichen. Jeweils eine Hilfte der Teigkreise mit Lachs
belegen, die andere Teighilfte dariiber klappen und andriicken. Teigrinder mit Eiweil3
bestreichen und Teigtaschen mit Sonnenblumenkernen bestreuen. Teigtaschen auf ein
gefettetes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen 15 bis 20 Minuten bei 200 °C
backen. Fiir die Soffe Kresse mit Sahne piirieren und mit dem Quark verrithren. Sof3e
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Lachstaschen mit Lollo Rosso, halbierten
Cocktailtomaten und Kressebliiten anrichten. Kressesofle getrennt dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Eine Portion enthiilt: 640 kcal / 2680 kJ

2.2 Zanderfilet auf Lollo rosso

1 Mohre 700 g Zanderfilet ohne Haut
1 Zwiebel 1 Lollo rosso

1 TL Pimentkorner 3 Tomaten

1 Lorbeerblatt 1 /4 Salatgurke

Salz 1 Knoblauchzehe

125 ml WeiBBwein 50 g Kapernépfel
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1 EL Limettenzesten 2 EL korniger Senf.
4 EL Balsamico-Essig. 4 EL Olivenol
Pfeffer

Mohre schilen, in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und ebenfalls in Scheiben
teilen. Beides mit Piment, Lorbeer, Salz sowie Weilwein in eine Pfanne geben und
zum Kochen bringen. Fisch abbrausen, trockentupfen und in der Pfanne ca. 10 Min. bei
schwacher Hitze garen. Herd ausschalten, den Fisch noch ca. 5 Min. nachziehen lassen.
Salat putzen, waschen und trockenschleudern. Tomaten waschen und in diinne Spalten
schneiden, dabei Stielansitze und Kerne entfernen. Gurke waschen, halbieren, in Scheiben
teilen. Knoblauch abziehen, feinschneiden. Alles mit Kapernédpfeln und Limettenzesten auf
Tellern anrichten. Essig, Pfeffer, Salz, Senf und Ol verriihren. Fisch evtl. mit Petersilie auf
den Salat legen, mit Dressing betridufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 25 Min.
Pro Person: 360 kcal; E37 g, F16 g, KH 10 g



3 Fleischgerichte, Innereien

3.1 Lammfilet mit griitnem Spargel auf Salat

8 tiefgefrorene Lammfilets 1 Bd. Estragon oder Kerbel
1 gross. rote Zwiebel 800 g griiner Spargel

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

1 TL Honig Salz

2 EL Balsamessig Pfeffer

Salz 1 Lollo Rosso

Pfeffer 1 Kopf Eichblattsalat

10 EL Olivendl 100 g Feldsalat

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

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

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

3.2 Lauwarme Kalbsleber auf Salat

Kleine Weillbrotwiirfel in Butter gerdstet 2 Chicorée-Stauden
2 EL gehackte Krauter (Sommerkriuter) 1 Lollo Rosso
Pfeffer, Salz 2 EL O1

1 TL Senf Pfeffer, Salz

2 EL Ol Mehl

2 EL Essig 400 g Kalbsleber

1/81 Créme fraiche (Schmand)

Zubereitung: Salat waschen, putzen, trocken schleudern. Essig, Ol, Senf verrithren und
Creme fraiche unterziehen. Pfeffer und Salz sowie Kriuter unterziehen. Die Kalbsleber in
Streifen schneiden, mit Mehl bestiduben und in heiem Ol kurz braten. Mit Pfeffer und Salz
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wiirzen. Auf den Salat geben, mit Croutons dekorieren.

Mengenangabe: 4 Personen

3.3 Roastbeef mit Rotweinzwiebeln und Fladenbrot

1 Kopf Lollo rosso 120 g Blauschimmelkise

Salz, Pfeffer 4 EL Sahnemeerrettich (Fertigprodukt)
1 EL Butterschmalz 1/2 Fladenbrot

180 ml Rotwein 1 1/2 EL brauner Zucker

1 1/2 EL Balsamicoessig 320 g Schalotten

80 g Weintrauben 240 g Roastbeef, rosa gebraten

Vorbereitung: Schalotten schilen, klein schneiden. Salat waschen, gut abtropfen lassen
und zerpfliicken. Trauben entkernen, auf Holzspiechen stecken. Fladenbrot im Ofen auf-
backen, in 4 Viertel schneiden und halbieren. Schalotten in heilem Butterschmalz angehen
lassen, braunen Zucker zufiigen und karamellisieren lassen. Mit Rotwein abldschen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Zwiebeln bissfest garen. Den Kise in Scheiben schneiden.
Zubereitung: Die untere Hilfte des Brotes mit Sahnemeerrettich bestreichen und mit
Salatblatter belegen. Die Roastbeefscheiben und Rotweinzwiebeln darauf verteilen. Kése-
scheiben dariiber legen und mit etwas Rotweinsirup betriufeln.

Anrichten: Brote auf einer rechteckigen Platte anrichten, den {ibrigen Sirup darauf triufeln
und mit der oberen Hilfte des Brotes abdecken. Trauben auf einen Holzspiel3 stecken und
damit die Brote garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50



4 Gefliigelgerichte

4.1 Crossies von der Hihnchenbrust mit Chili-MangosoBe

4 Hihnchenbrust ohne Haut (a 130 g) 2 EL Mango-Chutney

4 EL Mehl 1 TL griine Pfefferkorner
2 Eier 2 EL Balsamico

8 EL Cornflakes 2 EL kalt gepresstes Rapsol
1 Knoblauchzehe 1/2 Chilischote

1 ThymianstrduBchen 130 ml Apfelsaft

1 Ministangenbrot 1/2 EL Schnittlauch

60 g Kriuterbutter 1 Schale(n) Kresse

160 g Kirschtomaten 1 EL Butterschmalz

60 g Feldsalat 1/2 EL Rapsol

80 g Lollo bianco Salz, Pfeffer

1 Mango

Ei aufschlagen und verquirlen. Hihnchenbrust in schrige Scheiben schneiden und mit
Salz und Pfeffer wiirzen, mehlieren, durchs Ei ziehen und in Cornflakes wenden. Salate
gut waschen und trocknen. Tomaten sidubern, Kernhaus ausschneiden und halbieren.
Mango schilen, filetieren, klein wiirfeln. Chili in Rollchen schneiden. Schnittlauch fein
schneiden, Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden. Mango-Chutney, Chili, Schnitt-
lauch, Mangowiirfel, griine Pfefferkorner und Apfelsaft gut vermengen, mit Salz wiirzen.
Kresse abschneiden. Brot in schrige Scheiben schneiden, in heilem Butterschmalz mit
Knoblauch und Thymianzweig beidseitig goldgelb rosten, abkiihlen lassen. Brotscheiben
mit Kriuterbutter bestreichen. Essig, Ol und eine Prise Zucker gut verrithren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Pfanne mit Rapsol erhitzen, Crossies beidseitig anbraten und auf
das Knoblauchbrot setzen. Kleine ’Salatinseln’ auf flachen Tellern setzen, Kirschtomaten
einstecken und mit Essig-Ol-Marinade betriufeln. Crossies neben dem Salat ansetzen, mit
Chili-Mangosof3e iiberziehen und mit Kresse garnieren.

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

4.2 Crossis von der Putenbrust

3 EL Apfelsaft 4 EL kalt gepresstes Rapsol
1 Schale(n) Kresse 1 Bd. Radieschen
Salz, Pfeffer 1 Chicorée

3 EL Obstessig 80 g Lollo rosso
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80 g Radicchio 2 Eier

80 g Feldsalat 4 EL Mehl

4 EL Rapsol 150 g Cornflakes
1 EL Thymian 640 g Putenbrust

Vorbereitung: Blattsalate gut waschen, abtropfen lassen und etwas zerpfliicken. Feldsalat
gut waschen, sdubern und abtropfen. Chicorée aufblittern, halbieren. Radieschen gut
sdubern und in Rdschen schneiden. Thymian abzupfen, grob schneiden und mit einem Ei
verquirlen. Cornflakes mit der Hand etwas zerdriicken. Kresse abschneiden. Putenbrust in
2cm breite Stiicke zerteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Putenstiicke mehlieren, durch das Thymianei ziehen und in Cornflakes
wenden. Kalt gepresstes Rapsol, Obstessig und Apfelsaft verrithren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Blattsalate und Feldsalat als Bukett auf einer Salatplatte anrichten, Chicoréeschiff-
chen einstecken, Radieschen ansetzen und mit Marinade iiberziehen. Putenbrustcrossis in
heilem Rapsol beidseitig goldgelb ausbacken, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Anrichten: Crossis auf dem Salatbukett anrichten, mit Kresse bestreuen und mit Pfeffer aus
der Miihle wiirzen.

Tipp: Krosses Stangenbrot oder Knoblauchbrot dazu servieren.

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

4.3 Hihnchenbrust in Weinteig mit Friihlingssalaten

1 Schale(n) Kresse Salz, Pfeffer

4 TL kalt gepresstes Rapsol 220 g Lollo bianca

2 EL Aprikosenkonfitiire 220 g Lollo rosso

2 1/2 TL Butterschmalz 70 g Rucola

1 1/2 EL Sesam 70 g Feldsalat

1/2 Bd. Birlauch 240 g Chicorée

120 ml WeiBwein trocken 150 g Radieschen

150 g Mehl (Type 405) 150 g Kirschtomaten

2 Eier 3 TL weiller Balsamico

4 x 120 g Hihnchenbrust ohne Haut

Vorbereitung: Hihnchenbrust in 1 cm diinne Scheiben schneiden. Chicorée aufblittern,
saubern und halbieren. Feldsalat 2-3 mal waschen und trocknen. Blattsalate sdubern, zer-
pfliicken und waschen. Radieschen waschen, das Griin abschneiden, halbieren und in diinne
Scheibchen schneiden. Kirschtomaten sdubern, Haus ausschneiden und vierteln. Bérlauch
waschen, trocknen und fein schneiden. Eiweil3 vom Gelb trennen und steif schlagen. Kresse
abschneiden. Mehl, WeiBBwein und das Eigelb gut verriihren. Das geschlagene Eiweil3, den
Barlauch und Sesam unterheben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Aprikosenmarmelade mit Rapsol und Balsamico gut verriithren, mit Salz und
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Pfeffer wiirzen. Hihnchenscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wenden, durch
den Weinteig ziehen und in heilem Butterschmalz beidseitig goldgelb ausbacken. Danach
schrég halbieren.

Anrichten: Chicorée auf einer Glasplatte rundum auflegen, Blattsalate als Bukett darauf
anrichten, Radieschen und Tomaten dariiber verteilen, mit Marinade iiberziehen. Hihn-
chenstiicke rundum mit anrichten und mit Kresse bestreuen.

Tipp: Gerdstetes Knoblauchbrot dazu servieren.

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

4.4 Hahnchenfilet mit Petersilien-Pesto

1 Bd. Petersilie 1/2 Kopf Lollo bianco

1 Knoblauchzehe 2-3 EL WeiBwein-Essig

1-2 EL Kapern 1-2 TL Senf

8-9 EL Olivenol 2 Hihnchenfilets (ca. 300 g)

Salz, Pfeffer EdelsiiB3-Paprika

Zucker 2 Scheib. Friihstiicksspeck (Bacon)
1 Mini-Romersalat 200 g Kirschtomaten

Fiir das Pesto Petersilie waschen, grob hacken. Knoblauch schélen. Beides mit Kapern
und 5-6 EL Ol piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salate putzen, waschen und
in Stiicke zupfen. Essig mit Senf, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren. 2 EL Ol
darunterschlagen. Filets waschen und gut trockentupfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wiirzen. Speck in Stiicke schneiden und in 1 EL heiBem Ol knusprig braten, herausnehmen.
Filets im Bratfett von jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Tomaten waschen, trockentupfen
und ca. 1 Minute mitbraten. Salate und Vinaigrette mischen. Filets aufschneiden. Mit Speck
und Tomaten auf dem Salat anrichten. Pesto dariibertridufeln. Getrdnk: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 320 kcal; E22 g, F23 g, KH3 g

4.5 Kaffee-Huhn mit Blattsalat

100 g Kaffeebohnen 50 g Radicchio

3 Eiweil} (K1. M) 1 Bd. Brunnenkresse (400 g;

2 kg grobes feuchtes Meersalz ersatzweise 2 Beete Gartenkresse
2 Maispoulardenkeulen (2 ca. 200 g) und 40 g Baby-Blattspinat)

100 g Lollo rosso 1 Chicorée (ca. 300 g)

50 g Lollo biondo 8 Stiele Basilikum
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8 Stiele Dill 4-5 EL Olivendl

1-2 EL Wei3weinessig 3 TL Meerrettich (Glas)
Salz Pfeffer

Zucker

Kaffeebohnen mittelfein mahlen. Eiweil} in einer Schiissel leicht aufschlagen, mit Kaffee,
Salz und 100 ml Wasser verriihren.

1/2 der Salzmasse auf ein Backblech geben, Keulen getrennt in grofe Lollo-Blitter (ca. 50
g) einwickeln, auf das Blech legen und mit der restlichen Salzmasse vollstindig bedecken.
Im vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 35
Minuten bei 180 Grad) 35-40 Minuten garen.

Restliche Blattsalate putzen. Brunnenkresse putzen, dicke Stiele entfernen. Chicorée vom
Strunk schneiden. Alles waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Basilikumblitter und Dilldstchen von den Stielen zupfen, waschen, trocken tupfen und mit
den Salaten mischen. Essig in einer Schiissel mit Salz und 1 Prise Zucker verriihren, Ol
und Meerrettich unterriihren, mit Pfeffer wiirzen.

Salzkruste rundum leicht einschlagen, vorsichtig einen Deckel abheben. Keulen herausneh-
men, Salatblitter und Haut entfernen. Huhn mit Salat servieren. Dazu passt Baguette.

Mengenangabe: 2 Portionen

Garzeit 35-40 Minuten

Zubereitungszeit 35 Minuten

pro Portion: 515 kcal / 2155kJ; E31 g, F37 g, KH 12 g
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5 Kisegerichte

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

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

2 Zweige Rosmarin Zucker

8 Blitter Lollo rosso wenig Knoblauch

4 Blatter Eichblattsalat Salz, weiBer Pfeffer

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

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

2 Knoblauchzehen 1 klein. Zwiebel

2 TL Pfefferkorner 1 Bd. Brunnenkresse

1 TL Senfkorner 200 g Tomaten

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

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

5.2 Obatzda mit marinierten Blattsalaten und Laugenbrezel
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500 g Camembert, reif 200 g Chicorée

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

60 g Erdnusskerne 50 g Krauteressig, 5 %

1 Bd. Schnittlauch 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Kopf Lollo Rosso 1 Bd. Petersilie, glatt

1 Kopf Lollo Bionda 1 Bd. Schnittlauch

1 Kopf Eichblattsalat 10 Laugenbrezel, je 60 g

1 Salatgurke 10 Stk. Gewiirzpauschale

20 g Kirschtomaten (Salz, Pfeffer)

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

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 467 kcal / 1955 kJ
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6 Mehlspeisen, Nudeln

6.1 Schinkentortchen mit Knoblauchfrischkise

1 Chicorée 4 Strauchtomaten

1 Prise Salz 1 Frithlingszwiebel

Salz, Pfeffer, Muskat 2 Knoblauchzehen

5 EL Kkalt gepresstes Rapsol 200 g Frischkise, natur

4 EL Balsamico 120 g gekochter Schinken
60 g Rucola 2 Eier

80 g Lollo bianco 120 g Butter

80 g Radicchio 260 g Mehl (Type 405)

2 EL Milch

Vorbereitung: Mehl auf Arbeitsfliche sieben, eine Mulde eindriicken und darein die weiche
Butter geben. Eine gute Prise Salz, Muskat und ein Ei zufiigen, verarbeiten. Die Milch
zufiigen und den Teig zu einer Kugel formen, in Folie einschlagen und iiber Nacht ruhen
lassen. Schinken in feine Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen, Kernhaus herausschnei-
den, das Fruchtfleisch halbieren und den Boden etwas abschneiden. Friihlingszwiebeln
sdubern und in Rollchen schneiden. Knoblauch schilen und in eine Schiissel pressen, mit
Frischkise, einem Ei, Friithlingszwiebeln und Schinken gut vermischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Tarteletteférmchen mit Butter ausfetten. Den Teig ausrollen und die Férmchen
damit auslegen, mit einer Gabel am Boden Locher einstechen, den Rand sauber abschnei-
den. Die Kise-Schinkenmasse einfiillen, die Tomate mittig einsetzen, mit Pfeffer wiirzen
und im Ofen bei 170 °C 25-30 Minuten backen. Chicorée entblittern, alle Salatsorten
griindlich waschen, gut abtropfen lassen und leicht zerpfliicken.

Anrichten: Auf flachen Tellern ein schones Bukett anrichten, Chicoréeblitter einstecken,
mit Balsamico und kalt gepresstem Rapsol betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tortchen dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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6 MEHLSPEISEN, NUDELN
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7 Salate

7.1 Batavia-Champignon-Salat

40 g HaselnuBbléttchen 2 EL Balsamessig

1 klein. Bataviasalat 1 EL Worcestersof3e
1 Kopf Lollo rosso Salz

250 g Champignons Pfeffer

Marinade 4 EL Olivenol

HaselnuB3blittchen in der trockenen Pfanne goldbraun résten und abkiihlen lassen. Batavia-
salat und Lollo rosso in kleine Stiicke zupfen, Champignons in diinne Scheiben schneiden.
Fiir die Marinade Essig mit WorcestersoBe, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Marinade
iiber die Salatzutaten gieBen, mischen und abschmecken. Salat mit Haselniissen bestreut
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.2 Blattsalat mit frischem Schafkise

Zutaten Vinaigrette
Div. Blattsalate wie 1 -2 El. Weinessig
Lollo Rosso Salz
Kopfsalat Pfeffer
Frisée 1 TL Senf
Sauerampfer usw. 3 EL 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. Schaffrischkésescheiben auf 2 Teller legen, mit etwas Vinaigrette
betrdufeln, den Salat dariibergeben. Dazu schmeckt frisches Knoblauchbrot. 34 g Eiweif,
71 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 3685 kJ, 879 kcal.

Mengenangabe: 2 Portionen
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7.3 Blattsalat mit Linsen-Vinaigrette

150 g rote Linsen 1/2 TL Zucker

Salz 6 EL Distelol

1 unbehandelte Limette 1 Kopf Lollo rosso

1 grof3. Orange 1 Bd. Rucola

3 EL Balsamico-Essig 1 Kopf Friséesalat
Pfefter 1 Bd. Brunnenkresse

Die Linsen in reichlich Salzwasser aufkochen und ca. 5 Min. quellen lassen. Abgie3en, mit
kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Limette heifs abbrausen, trockentupfen, Schale abreiben. Limette, Orange auspressen. Séfte
mit Schale, Essig, Salz, Pfeffer, Zucker verriihren. Das o)l unterschlagen. Die Vinaigrette
mit den Linsen vermengen, ca. 30 Min. ziehen lassen.

Salate putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die
Linsen-Vinaigrette unterheben und auf 4 Tellern anrichten. Nach Wunsch mit Orangen-
scheiben garnieren. Dazu schmeckt gerdstetes Baguette mit iiberbackenem Ziegenkise und
Thymian.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Marinieren ca. 30 Min.

pro Person: 300 kcal; E11 g,F16 g, KH24 g

7.4 Blattsalat mit Schinken und Pfirsichen

1 Kopf Lollo rosso 4 Scheib. rohem Schinken (z. B. Serrano)
1 Bd. Rucola 6 EL weilen Balsamico

2 rote Paprika 4 EL Olivenol

3 frische gehautete Pfirsiche 1 EL fliissigen Honig

(oder 8 Pfirsichhilften aus der Dose) Salz, Pfeffer

1 TL Butter 50 g Parmesan

Lollo rosso sowie Rucola abbrausen, trocken schiitteln und in Stiicke zupfen. Paprika ab-
brausen, putzen und in diinne Streifen schneiden. Alles mischen und auf Tellern anrichten.
Pfirsiche in Spalten teilen, in Butter kurz braten und mit Schinken auf dem Salat anrichten.
Balsamico, Olivendl, Honig, Salz und Pfeffer verriihren, dariibertraufeln.

Vor dem Servieren 50 g Parmesan direkt auf den Salat raspeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person ca.: 320 kcal; E9 g, F18 g, KH28 g



7.5 Blattsalate mit Honig

7.5 Blattsalate mit Honig

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

1 TL Honig

3 EL Apfelessig

2 EL Himbeeressig

30 g Friihlingszwiebelringe
3 EL Distelol
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1 EL Kiirbiskernol

1 Bd. Radieschen

50 g Champignons

1 Kopf Lollo rosso

1 Kopfsalat

200 g Kirschtomaten
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 traufeln und mit Schnittlauch garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person: 120 kcal; E2 g, F10 g, KH4 g

7.6 Bunter Blattsalat mit Vinaigrette

1/2 Kopf Lollo rosso 1 Prise Zucker

1/2 Kopf Friséesalat Salz

1 klein. Kopf Radicchio Pfeffer

1 Bd. Rucola 3 EL Weillweinessig
50 g Spinatblétter 5 EL Olivenol

1/2 TL Senf

Lollo rosso, Friséesalat, Radicchio putzen, abbrausen, trockenschleudern und in mundge-
rechte Stiicke teilen. Den Rucola von harten Stielen befreien, abbrausen und trockenschleu-
dern. Den Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen.

Senf mit Zucker, Salz, Pfeffer und Essig verriihren. Das Olivendl in diinnem Strahl zufiigen,
mit einem Schneebesen unterschlagen.

Salate und Spinat in einer grolen Schiissel locker mischen. Auf 4 Tellern anrichten, mit der
Vinaigrette betrdufeln und servieren. Dazu nach Belieben Baguette reichen.

Wer mochte, kann den Salat mit Champignons variieren. Dafiir ca. 200 g Pilze abreiben, in
feine Scheiben teilen und mit den Salaten vermengen.

Tipp Hier eine Marinade fiir Fans der Asia-Kiiche: Salz, Pfeffer, 1 /4 TL Honig, 1 EL helle
Sojasofle, 2 EL Essig, 1 EL Sesamol sowie 2 EL Sonnenblumendl verrithren. Nach Wunsch
mit Tabasco abschmecken.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: 25 Min.
Pro Person: 140 kcal; EO g, F15g, KHO g

7.7 Bunter Salat mit Croatons

3 Eier Cayennepfeffer

2 Scheib. Vollkorntoastbrot 1 Kopf Frisée

4 EL Ol 1 Kopf Lollo rosso

1 EL mittelscharfer Senf 12 Kirschtomaten

3 EL Essig 2-3 Zweige Dill

375 g Soja-Joghurt 2-3 Zweige Petersilie
Salz 2-3 Zweige Kerbel

2 Eier hart kochen, abschrecken, pellen und hacken. Das Toastbrot entrinden und wiirfeln.
In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, die Brotwiirfel darin goldbraun rosten. Senf, Essig und das
3. Ei mit dem Schneidstab mixen. Die iibrigen 3 EL Ol tropfchenweise untermixen, bis eine
gebundene Masse entsteht. Den Soja-Joghurt unterrithren. Mit Salz und Cayennepfeffer
wiirzig abschmecken. Salate putzen, waschen, klein zupfen. Tomaten waschen, halbieren.
Krauter abbrausen, trockenschiitteln, Blattchen abzupfen. Alle Salatzutaten vermengen und
auf Tellern anrichten. Mit Dressing betrdufeln und mit Croutons bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 370 kcal; E23 g, F25 ¢, KH 13 g

7.8 Bunter Salat mit Kerbel-Joghurt-Sauce

400 g Putenschnitzel 1 groB3. Bd. Radieschen
2 EL Ol 500 g Kohlrabi

Salz 1/2 Bd. Kerbel

weiBer Pfeffer 3 EL Mayonnaise

1 klein. Kopfsalat 200 g Vollmilch-Joghurt
1 klein. Lollo bianco 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 Blittchen zum



7.9 Bunter Salat mit Lammfilet im Mandelkleid 19

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

7.9 Bunter Salat mit Lammfilet im Mandelkleid

Salz, Pfeffer 2 Eiszapfen (weille Radieschen)
1 EL Rapsol 130 g Lollo bianco

4 Rosmarinzweige 130 g Lollo rosso

4 EL Kaltgepresstes Rapsol 140 g Feldsalat

3 EL Balsamico 180 g Chicorée

1 1/2 EL Honig 1 Ei

120 g gehobelte Mandeln 3 EL Mehl

120 g Radieschen 600 g Lammriickenfilet

Vom Chicorée den Strunk ausschneiden, dann aufblittern. Eiszapfen und Radieschen gut
sdubern, die Eiszapfen in Stifte und die Radieschen in Scheibchen schneiden. Feldsalat
2-3 mal gut waschen und abtropfen lassen. Lollo bianco und Lollo rosso gut waschen,
abtropfen und etwas zerpfliicken. Ei verquirlen. Lammfilet beidseitig mit wenig Salz und
Pfeffer wiirzen. Dann mehlieren, durchs Ei ziehen und in den Mandeln wenden. Honig mit
Rapsol und Balsamico gut verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pfanne mit 2 EL
Rapsol erhitzen und die Lammfilets beidseitig anbraten. Die angebratenen Lammfilets auf
Rosmarinzweige setzen und im Ofen bei 90 °C rosa gar ziehen lassen. Salate auf einer
Glasplatte oder flachen Teller als Bukett schon auftiirmen. Die Radieschen und Eiszapfen
dariiber streuen. Chicoréeschiffchen rundum einstecken und mit Marinade gut iiberziehen.
Lammfilet in Stiicke schneiden und rundum mit anlegen.

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

7.10 Bunter Salat mit marinierter Putenbrust Insalata mista con petto di tac-
chino marinato

450 g Putenbrustfilet 1 klein. Radicchio

4 EL Natives Olivenol extra 1 klein. Lollo bianco
1 Knoblauchzehe 100 g Rucola

1 Peperoncino 4 Stiele Basilikum

3 EL Bio-Orangensaft 250 g Kirschtomaten
2 EL Weillweinessig 1 Salatgurke

1 Teel. Honig Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
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fer

Die Putenbrust waschen und trocken tupfen. In Scheiben schneiden und in 2 EL Ol
rundherum anbraten. Bei mittlerer Hitze unter Wenden in etwa 10 Minuten zu Ende garen.
Inzwischen Knoblauch schilen und sehr fein hacken. Peperoncino waschen, entkernen und
ebenfalls sehr fein hacken, dabei am besten mit Kiichenhandschuhen arbeiten. Zusammen
mit dem Knoblauch, Orangensaft, Essig, Honig und 2 EL Ol verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf das gegarte Fleisch gieen. Etwa 2 Stunden marinieren.

Salate waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Das Basilikum
ebenfalls waschen, trocken tupfen und die Blitter von den Stielen zupfen. Kirschtomaten
waschen und halbieren. Die Gurke waschen, der Linge nach halbieren und in Scheiben
schneiden.

Salate mit Tomaten, Gurke und Basilikum mischen und auf 4 Teller verteilen. Putenbrustfi-
let zusammen mit der Marinade dar aufgeben und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.11 Bunter Salat mit Pilzen

1 Friihlingszwiebel 2 EL Kiirbiskernol

3 EL Apfelessig 1 Bd. Radieschen

2 EL Himbeeressig 100 g braune Champignons
1 TL fliissiger Honigs 1 klein. Batavia-Salat

1 TL grober Senf 1 klein. heller Eichblattsalat
Salz 1 klein. Lollo rosso

Pfeffer 200 g Kirschtomaten

3 EL Distelol 1/4 Bd. Schnittlauch

Frithlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden. Beide Essigsorten mit Honig,
Senf, Salz sowie Pfeffer verrithren. Dann Distel- und Kiirbiskerndl unterschlagen. Friih-
lingszwiebelringe dazugeben.

Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Pilze putzen, feucht
abreiben und in Scheiben teilen. Die Blattsalate putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Die Tomaten abbrausen, vierteln.

Salatzutaten auf 4 Tellern anrichten und mit dem Dressing betrdufeln. Den Schnittlauch ab-
brausen, trockenschiitteln und die Halme auf den Salat legen. Dazu passt Kriuterbaguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 25 Min.
Pro Portion: 145 kcal; E3 g, F13 g, KH4 g

7.12 Bunter Salat mit Putenbrust



7.13 Bunter Salat mit Walnuss-Dressing 21

150 g Friséesalat 100 g gerducherte Putenbrust
100 g Lollo rosso 6 EL Himbeeressig

1 Kopfsalat Salz, weiller Pfeffer

100 g Gurke Zucker

200 g Kirschtomaten 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 Blitter in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken. Die Gurke putzen, abbrausen, evtl. schéilen und in Scheiben teilen. Die
Tomaten waschen, trockentupfen, halbieren und den griinen Stielansatz herausschneiden.
Die gerducherte Putenbrust in diinne Streifen teilen. Fiir das Dressing Himbeeressig, O
Salz, weillen Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer Schiissel verrithren. Nussol tropfchenweise
kriftig unterschlagen. Frisée, Lollo rosso und Kopfsalat dekorativ auf Tellern anrichten. Die
Gurkenscheiben und Kirschtomaten gleichmifBig darauf verteilen, mit Putenbruststreifen
bestreuen. Kurz vor dem Verzehr das Dressing iiber den Salat triufeln.

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

7.13 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 WeiBweinessig

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, ldngs halbieren, in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten sowie Friihlingszwiebeln 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
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7.14 Feinschmeckersalat

1/4 Kopf Lollo rosso 1 EL Olivensl

1/4 Kopf romischer Salat 3 EL Rotweinessig
1 klein. Friséesalat 4 EL Olivenol

50 g Radicchio Salz

200 g roher Schinken Pfeffer

Salate quer in Streifen schneiden. Schinken in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen, Schinken
darin résten mit Essig abloschen.

Salate in eine Schiissel geben, mit Ol betrdufeln, mit Salz und Pfeffer bestreuen und
mischen. Abgekiihlte Schinkenwiirfel dariibergeben.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.15 Friihlingskriutersalat mit marinierten Linsen

150 g rote Linsen 2 EL Butter

Salz 1 EL Zucker

50 g Knollensellerie 1 klein. Frisée

50 g Mohren 1 Lollo rosso

2 Orangen 150 g gemischte Friihlingskriuter
100 ml Ol (z. B. Kerbel, Dill, Estragon,

5 EL Walnuss-Ol Schnittlauch, Sauerampfer, Melisse,
4 EL Weillweinessig Kapuzinerkresse und Pimpinelle)
1 EL Honig 1 Schale Shiso-Kresse

weiler Pfeffer (a. d. Miihle) (ersatzweise Gartenkresse)

200 g Schalotten

Die Linsen in kochendem Salzwasser 7-8 Minuten bissfest garen, abgieen, sofort ab-
schrecken. Sellerie und Mohren schilen, sehr fein wiirfeln und zu den Linsen geben.
Orangen wie Apfel schilen und die Filets aus den Trennhzuten 16sen. Trennhiute auspres-
sen und den Saft mit den Filets zu den Linsen geben. Aus Ol, Walnuss-Ol, 3 El Essig und
dem Honig eine Vinaigrette rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Hilfte mit den Linsen
mischen und 1 Stunde im Kiihlschrank abgedeckt ziehen lassen.

Die Schalotten pellen, halbieren und in der heilen Butter anbraten. Mit Zucker bestreuen,
karamellisieren lassen und mit dem restlichen Essig und 100 ml Wasser abloschen. Zuge-
deckt bei milder Hitze in 15 Minuten gar schmoren. Anschlieend den Deckel abnehmen,
die Fliissigkeit einkochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Salate putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Kriuterblitter von den groben Stielen zupfen. Die Kriauter wenn moglich nicht waschen, da
sie schnell zusammenfallen. Salate, Krduter und Kresse auf Tellern anrichten. Mit Linsen
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und Schalotten umlegen, mit der restlichen Vinaigrette betrdufeln.

Mengenangabe: 4-6 Portionen:
Zubereitungszeit: 45 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)
pro Portion (bei 6 Portionen): 456 kcal / 1909kJ; E10g, F33 g, KH31 g

7.16 Friihlingssalat mit gebratenen Filetspitzen in Birlauchpesto-Dressing

200 g Schweinefilet je 1/4 Paprikaschoten (rot und gelb)
1/2 Chicorée 1 EL Pinienkerne

40 g Lollo rosso 1 1/2 EL geriebener Hartkise

40 g Eichblattsalat 2 EL kaltgepresstes Rapsol

6 Radieschen 2 EL Prosecco

40 g Feldsalat 1/2 EL Butterschmalz

1/4 rote Zwiebel 1 Eigelb

3 EL Biérlauch Pfeffer

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

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

7.17 Friihlingssalate mit Sesamdressing

Salz, Pfeffer 4 EL Orangensaft

1/2 Bd. Radieschen 3 EL Butterschmalz

150 g Kirschtomaten 4 EL kalt gepresstes Rapsol
220 g Lollo bianca 3 EL weiller Balsamico
220 g Lollo rosso 2 EL Petersilie

70 g Rucola 2 Eier

70 g Feldsalat 8 EL Semmelbrosel

240 g Chicorée 4 EL Mehl

2 EL Sesam 4 runde Camembert (4 150g)
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Vorbereitung: Feldsalat 2-3 mal gut waschen und trocken tupfen. Chicorée aufblittern, sdu-
bern und halbieren. Blattsalate waschen, trocknen und zerpfliicken. Kirschtomaten sdubern,
Haus ausschneiden, vierteln. Radieschen waschen, das Griin abschneiden, halbieren und in
Scheibchen schneiden. Petersilie sdubern, abzupfen und fein schneiden. Sesam ganz kurz
anrdsten. Eier aufschlagen und verquirlen, Petersilie unterheben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Weiller Balsamico, Rapsol, Orangensaft und etwas Petersilie gut verrithren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Camembert mehlieren, durch das Kriuterei ziehen, in Semmelbrosel wenden
und in heiBem Butterschmalz beidseitig goldgelb ausbacken. Blattsalate auf einer Glasp-
latte anrichten, Chicoréeblitter einstecken. Tomaten und Radieschen dariiber verteilen und
mit der Marinade iiberziehen, mit Sesam bestreuen.

Anrichten: Camembert vierteilen und auf den Salat setzen.

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

7.18 Gartensalat mit Essigschinken

1 /4 Kopf Lollo Rosso Salz

1/4 Kopf Romanasalat schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 klein. Friséesalat 200 g Schinken, roh, am Stiick
50 g Rucola 3 EL Rotweinessig

5 EL kaltgepreBtes Olivenol

1. Die Salate putzen, waschen und trockenschiitteln. In mundgerechte Stiicke zerpfliicken
und in einer Schiissel anrichten. Mit 4 EL Ol betriufeln, mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Schinken klein wiirfeln. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und den Schinken darin
anrosten. Mit Essig abloschen und iiber den Salat geben.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.19 Gemischter Salat mit einem leichten Honig-Senfdressing und Puten-

brust
1 Schale(n) Gartenkresse 5 magere Speckscheiben
Salz, Pfeffer aus der Miihle 1 Putenbrustfilet
1 EL Zitronensaft 12 Kirschtomaten
11/2 EL Honig 2 Friihlingszwiebeln
2 EL mittelscharfer Senf 300 g Champignons
2 EL saure Sahne 300 g Zuckerschoten
3 EL Mayonnaise 1 Lollo bianco

3 EL raffiniertes Rapsol Essig
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Salz, Zucker, Pfeffer aus der Miihle 1 Eigelb
0.2 1 raffiniertes Rapsol

Mayonnaise: Das Eigelb mit einer Prise Salz mit dem Mixer cremig rithren. Das Rapsdl (Ei
und Ol sollten die gleiche Temperatur haben) nach und nach unterriihren. Mit Gewiirzen
abschmecken.

Salat: Den Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Von den Zuckerschoten die Enden
abschneiden und die Schoten, falls nétig, entfddeln. Reichlich Salzwasser in einem gro3en
Topf zum Kochen bringen und das Gemiise darin etwa 3-5 Minuten blanchieren. Auf
einen Durchschlag schiitten, dann in eisgekiihltes Wasser tauchen und abtropfen lassen.
Champignons putzen, waschen und in Scheiben schneiden.

Das Putenfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem Speck umwickeln und in einer Pfanne
mit raffiniertem Raps6l ca. 10 Minuten knusprig braten, in Alufolie schlagen und beiseite
stellen. Zum Anrichten den gezupften Salat, Zuckerschoten, Champignons, Tomaten und
Friithlingszwiebeln mit der Sauce in einer Schiissel kurz vermengen und auf vier Teller
verteilen. Das Putenfilet aus der Folie nehmen, in Scheiben schneiden und auf die Salate
verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen

7.20 Gemischter Salatteller

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

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



26 7 SALATE

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 30

7.21 Herbstsalat mit Kartoffel-Speckdressing

320 g Kartoffeln 150 ml Apfelsaft

80 g Réducherspeck 180 g Tomaten

90 g Zwiebeln 80 g Rucola

1 EL Petersilie 220 g Radicchio

1 EL Schnittlauch 180 g Lollo bianco

1/2 EL Honig 260 g Chicorée

1 TL rosa Beeren 50 ml Gemiisebriihe

1 EL Rapsol 1 1/2 EL Balsamico

3 EL kaltgepresstes Rapsol Salz, Pfeffer

3 EL Obstessig 720 g Putenschnitzel (4 Stiick)

Kartoffeln sdubern, kochen, schilen und feinpressen. Putenschnitzel in grobe Streifen
schneiden und mit Pfeffer wiirzen. Réaucherspeck in kleine Wiirfel zerteilen und in ein
wenig Gemiisebrithe auslassen. Zwiebel schilen, in feine Wiirfel schneiden und rosa
Beeren grobhacken. Petersilie und Schnittlauch feinschneiden, Tomaten abziehen, ent-
kernen und in Filets zerteilen. Salate sauber waschen, gut abtropfen lassen und etwas
kleinpfliicken. Chicorée aufblittern und halbieren. Salate auf einer Glasplatte als schones
Bukett anrichten. Chicoréeblitter einstecken und Tomaten dariiber verteilen. Putenstreifen
in heilem Rapsol rundum auf den Punkt braten. Etwas Honig zugeben, leicht glasieren,
rosa Beeren und Obstessig zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die gepressten
Kartoffeln mit Zwiebeln, Raucherspeck, Petersilie, Schnittlauch, Rapsdl und Balsamico
verrithren. Apfelsaft unterheben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Putenstreifen iiber den
Salat verteilen und mit Kartoffeldressing betrdufeln. Tipp: Zum Salat krosses Stangenbrot
servieren.

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

7.22 Insalata rossa mit Schinken

1 Kopf Lollo rosso 200 ml Sahne

1 Radicchio 3 EL Essig

2 rote Zwiebeln 2 EL Ol

1 Bd. Radieschen oder 1 roter Rettich Salz, Pfeffer

2 rote Paprikaschoten 100 g geschilte, ganze Mandeln
300 g gekochter Schinken 1 TL Chilipulver

150 g Creme fraiche
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Blattsalate putzen, waschen und in Stiicke zupfen. Zwiebeln abziehen, in Ringe teilen.
Radieschen bzw. Rettich und Paprika putzen, abbrausen, in Scheiben bzw. Streifen
schneiden. Schinken in Streifen teilen. 2 Creme fraiche, Sahne, Essig, Ol, Salz und
Pfeffer verrithren. Die Mandeln in einer Pfanne rosten, dann mit Chili und Salz wiirzen.
Vorbereitete Salatzutaten mit dem Dressing und den Mandeln mischen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca.: 560 kcal; E23 g, F48 g, KHO g

7.23 Kaise-Pfifferling-Salat

Salz, Pfeffer 250 g Camembert

2 EL Ol 2 klein. rote Zwiebeln

4 EL Essig 4 Scheib. Friihstiicksspeck
1/2 Bd. Petersilie 1 Lollo rosso

1 Glas Pfifferlinge

Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. Speck in Stiicke schneiden. Pfifferlinge
in einem Sieb abtropfen lassen. Speck in einer Pfanne ausbraten und herausnehmen.
Pfifferlinge im Speckfett anbraten. Zwiebelringe zugeben. Essig und Ol zugieBen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und abkiihlen lassen. Kise in Scheiben schneiden. Salat putzen,
waschen und abtropfen lassen. Petersilie waschen und fein hacken. Salatblitter auf Teller
verteilen. Kése und Pfifferlinge darauf verteilen und mit Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
320 kcal / 1340 kJ

7.24 Kartoffelsalat mit Kise und Schinken

1 kg Kartoffeln 200 g gekochter Schinken
1 1 Gemiisebriihe (Instant) 1 Zwiebel

1 Salatgurke 1 Bd. Schnittlauch

1 Bd. Staudensellerie 6 EL Ol

1 Lollo rosso 4 EL Weillweinessig

200 g Emmentaler Salz, Pfeffer

Kartoffeln schélen, abbrausen, in der Gemiisebrithe ca. 20 Min. garen. Gurke waschen,
langs halbieren, in Scheiben hobeln. Sellerie und Salat putzen, abbrausen. Sellerie in
Scheiben schneiden. Salat in Stiicke zupfen. Kése wiirfeln, Schinken in Streifen schneiden.
Kartoffeln abgieBen, dabei die Brithe auffangen. Knollen in Scheiben teilen. Zwiebel
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abziehen, fein wiirfeln. Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln, in Rollchen schneiden.
o1, Essig, 100 ml Briihe, Salz, Pfeffer verrithren. Zwiebel, Schnittlauch zufiigen. Salat,
Kartoffeln, Gurke, Sellerie vermengen. Dressing unterheben. Ca. 30 Min. ziehen lassen.
Mit Kise, Schinken anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 20 Min.

Ruhen ca. 30 Min.

pro Pers.: 370 kcal; E21 g, F21 g, KH23 g

7.25 Kartoffelsalat mit Shrimps

1 kg kleine Kartoffeln von

200 g Zuckerschoten weiller Pfeffer

Salz evtl. Zucker

1 Knoblauchzehe, evtl. 200 g Tiefsee-Krabbenfleisch (Shrimps)
100 g leichte Salatcreme 1 klein. Lollo rosso

150 g Vollmilch-Joghurt evtl. Kerbel zum Garnieren

1/2 unbeh. Zitrone, abger. Schale und Saft

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Zuckerschoten putzen, waschen und in
kochendem Salzwasser 2-3 Minuten garen. Beides abschrecken. Kartoffeln schilen und
auskiihlen lassen. Knoblauch schilen und fein hacken. Salatcreme, Joghurt, Knoblauch,
Zitronenschale und -saft verrithren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.
Krabben abspiilen und abtropfen lassen. Kartoffeln halbieren. Beides mit Zuckerschoten
und SalatsofSe mischen. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Lollo rosso putzen, waschen und
kleiner zupfen. Kurz vorm Servieren unter den Salat heben. Mit Kerbel garnieren. Getréink:
Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:

Marinierzeit ca. 30 Min.

Auskiihlzeit ca. 1 Std.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Portion ca.: 290 kcal; E16 g, F6 g, KH41 g

7.26 Kiirbis auf Salat

2 hartgekochte Eier 1 Zwiebel
2 EL Sonnenblumenkerne 4 EL Balsamico-Essig
150 g Eichblattsalat 4 EL Olivenol

150 g Lollo bianco 1 TL Senf
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Salz Zucker
Pfeffer 300 g Kiirbisfruchtfleisch

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

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

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

7.27 Lollo rosso mit Pfeffer-Limetten-Sof3e

1 Kopf Lollo rosso 1/2 EL Honig
Sofe: 6 EL Ol
5 EL Limettensaft Salz
2 EL Creme double schwarzer Pfeffer
Zucker

Lollo rosso in Stiicke zerpfliicken.
Aus den angegebenen Zutaten eine Sofle bereiten und abschmecken. Soe kurz vor dem
Servieren iiber den Salat gielen.

7.28 Lollo-Rosso-Salat mit Sellerie und Birnen

Salat: Dressing
1 Kopf Lollo Rosso 4 EL Sherryessig
125 g Staudensellerie 1 TL Senf
2 Birnen Salz
2 EL Zitronensaft Pfefter
2 hart gekochte Eier 5 EL Sonnenblumendl

80 g Blauschimmelkise

Lollo Rosso waschen, putzen und zerpfliicken. Staudensellerie putzen, waschen und in
Scheiben schneiden. Birnen halbieren, das Kerngehduse ausschneiden. Das Fruchtfleisch
in feine Spalten schneiden, sofort mit Zitronensaft betrdufeln. Eier pellen und vierteln.

Sherryessig, Senf, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren, Ol tropfenweise mit dem
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Schneebesen unterschlagen. Blauschimmelkése grob zerbrockeln.
Lollo Rosso, Sellerie, Birnen und Eier in einer Schale anrichten. Blauschimmelkise
dariiber streuen und mit dem Dressing betrdufeln.

7.29 Mettwurst-Salat

1 Bd. gemischte Kriuter (z.B. Petersilie, 2 Gewiirzgurken

Schnittlauch, Dill) 1 rote Paprikaschote

1 Prise Zucker 1 griine Paprikaschote
Salz, Pfeffer aus der Miihle 50 g Perlzwiebeln

1 TL geriebener Sahnemeerrettich 1 Zwiebel

1 ¢l Weinbrand 100 g Tomaten

3 EL O1 400 g Mettwurst

4 Lollo Bianco

Mettwurstpelle entfernen, in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, in Scheiben schnei-
den, Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Perlzwiebeln auf ein Sieb geben, abtropfen
lassen. Paprika halbieren, entkernen, weifle Scheidewénde entfernen und wiirfeln. Gewiirz-
gurken in Scheiben schneiden. Blitter von Lollo Bianco waschen und eine Schiissel damit
auslegen. Die Salatzutaten darauf anrichten. Aus Meerrettich, Ol, Weinbrand, Salz, Pfeffer
und Zucker eine Marinade herstellen, abschmecken und die Salatzutaten damit betraufeln.
Mit gehackten Krédutern angerichtet servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 15

7.30 Mohren-Mango-Salat mit Kressejoghurt

1 unbehandelte Orange 1 Papaya (ca. 350 g)

1 Limette 5 cm Ingwer

1 TL Kriutersalz 1 Bd. Zitronenmelisse

1 TL Honig 1 Lollo bianco

1 Msp. Cayennepfeffer 150 g Sahne

150 g Mohren 150 g Joghurt

3 Friihlingszwiebeln Salz

1 Chilischote Pfeffer, frisch gemahlen
1 groB3. Mango (ca. 500 g) 1 Beet Kresse

Orange und Limette heif3 abbiirsten und trockenreiben. Ca. 10 cm von der Orangenschale
ganz diinn, ohne das Weille abschilen und in sehr feine Stifte schneiden. Limette ohne
das Weile vorsichtig fein abreiben. Beide Friichte auspressen. Den Saft in einer groflen
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Schiissel mit Krautersalz, Honig und Cayennepfeffer verriihren. Mohren schilen, fein
reiben, sofort in die Schiissel geben. Friihlingszwiebeln fein schneiden, das Griin in Ringe,
das Weifle in Wiirfel.

Chilischote putzen, aufschlitzen, waschen, dabei entkernen, sehr fein wiirfeln. Ingwer
abwaschen, schilen, fein reiben. Mango schilen, vom Stein in feine Streifen schneiden.
Papaya schilen, ohne Kerne streifig schneiden. Zitronenmelisse fein hacken, einige
Blittchen zur Garnierung zuriicklassen.

Den Salat vorsichtig mischen, durchziehen lassen. Inzwischen den Lollo bianco putzen,
waschen, trockenschleudern, auf Portionsteller verteilen.

Sahne und Joghurt miteinander verrithren, leicht salzen und pfeffern, abschmecken.
Die Kresse abspiilen, trockenschiitteln, vom Beet schneiden und unterriihren. Den Salat
abschmecken, portionsweise verteilen. Kressejoghurt loffelweise darauf verteilen und
servieren.

7.31 Roter Salat mit Schinken

1 Lollo rosso 150 ml Milch

1 Radicchio 3 EL Essig

2 rote Zwiebeln 2 EL Ol

1 Bd. Radieschen Salz

2 rote Paprikaschoten Pfeffer

300 g gekochter Schinken 50 g geschilte Mandeln
150 g Sauerrahm 1 TL Chilipulver

Blattsalate putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Zwiebeln abziehen, in Ringe teilen. Die Radieschen und Paprikaschoten putzen, waschen,
in Scheiben bzw. Wiirfel schneiden. Den Schinken in breite Streifen teilen. Alles mischen.
Sauerrahm, Milch, Essig, Ol, Salz und Pfeffer verrithren. Mandeln in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe riisten, mit Chilipulver und Salz wiirzen.

Salat mit dem Dressing betrdufeln und mit den Mandeln bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 25 Min.
pro Person: 345 kcal; E29 g, F22 g, KH8 g

7.32 Salat mit Grillkise

1 Eichblattsalat 2 Mohren
1 Lollo rosso 2 Frithlingszwiebeln
1 Salatgurke 4 EL Olivendl

12 Kirschtomaten 2 EL Balsamico-Essig
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Salz, Pfeffer 150 g)
2 Pkg. Emmi Pfénnli-Chéds Provencale (a 2 EL Sonnenblumenkerne

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

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

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

7.33 Salat von Sauermilchkise in Rapsolmarinade

8 Scheib. Roggenbrot 200 g Lollo bianco

1 Schale Kresse 200 g Lollo rosso

2 rote Zwiebeln 1 EL Schnittlauch

1 Apfel 1 EL Zitronenthymian

1 Rettich 1 Chilischote

Salz, Pfeffer 1 Bd. Radieschen

4 TL Weillweinessig 4 x120 g Sauermilchkése

5 TL kalt gepresstes Rapsol

Vorbereitung: Zwiebeln schidlen und in Ringe schneiden. Zitronenthymian abzupfen.
Rettich schilen und ldngs vierteln, kleine Scheiben schneiden. Radieschen waschen, Griin
abschneiden und in Scheibchen schneiden. Chili in feine Rollchen schneiden. Schnittlauch
fein schneiden. Kise in diinne Scheiben schneiden. Apfel sdubern, Kernhaus ausstechen
und in kleine Spalten schneiden. Blattsalate waschen, trocknen, etwas zerpfliicken. Kresse
abschneiden.

Zubereitung: Kidsescheiben in einer Schiissel mit Rettich, Radieschen, Zwiebelringen,
Apfel, Chili, Schnittlauch und Thymian gut vermengen. Rapsdl und Weilweinessig
zuftigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen, gut unterheben und ca. 1 Stunde im Kiihlschrank
ziehen lassen.

Anrichten: Blattsalate auf Tellern anrichten, Kisesalat darauf anhidufeln, mit Kresse
bestreuen. Korb mit Roggenbrot dazu stellen.

Mengenangabe: 4 Personen
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7.34 Salatkomposition in Rot

1 klein. Lollo Rosso 1 Zitronen, Saft von (evtl. mehr)
1 klein. Radicchio 4 EL Pflanzenol

1 Bd. Radieschen 2 Tropfen Tabasco (evtl. mehr)

1 klein. Paprikaschote, rot schwarzer Pfeffer aus der Miihle
250 g Kirschtomaten Salz, 1 Prise Zucker

1 mittelgrofle Zwiebel, rot 30 g Parmesankése im Stiick

1 Grapefruit, rosa

1. Salate putzen, waschen und sehr gut trockenschiitteln. In mundgerechte Stiicke zer-
pfliicken.

2. Radieschen putzen, waschen und vierteln. Die Paprikaschote halbieren, Stielansitze und
Kerne entfernen, Schotenhilften ausspiilen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen,
halbieren und Bliitenstielansétze entfernen. Zwiebel abziehen und in Ringe teilen.

3. Die Grapefruit wie einen Apfel schilen, dabei so viel wie moglich von der weillen Haut
mit entfernen. Anschlieend mit einem spitzen Messer links und rechts der Fruchtsegmente
einschneiden und einzeln die Filets aus der Fruchthaut 16sen, dabei den auslaufenden
Saft auffangen. Alle vorbereiteten Zutaten vorsichtig mischen. 4. Aus Grapefruit- und
Zitronensaft, Ol, Tabasco, Pfeffer, Salz und Zucker eine Vinaigrette rithren und iiber die
Salatzutaten gieen. Den Parmesan mit einem Gemiisehobel hauchdiinn direkt iiber den
Salat reiben.

Tip: Dieses Rezept 14t sich beliebig abwandeln mit anderen roten Sorten wie beispiels-
weise roter Chicorée - eine noch seltene Kreuzung zwischen Radicchio und Chicorée,
Burgundersalat oder roter Kopfsalat, roter Batavia und Erdbeeren oder Wassermelone.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.35 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) Kartoftelcremesuppe Majoran

3 EL Himbeeressig 2 EL Schnittlauchréllchen

3 EL Nussol 2 Bd. Radieschen

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

7.36 Sommersalat mit gebratenen Zuchtpilzen

1 Scheib. Fladenbrot 2 EL Pinienkerne
Salz, Pfeffer 1 Bd. Basilikum
1/2 Salatgurke 3 EL Obstessig

1 Bd. Radieschen 130 ml WeiBwein
80 g Rucola 1 EL Feines Rapsol
80 g Lollo bianco 4 Knoblauchzehen
80 g Lollo rosso 120 g Egerlinge

4 EL kalt gepresstes Rapsol 120 g Austern- und
4 EL Bergkise, gerieben 120 g Shiitakepilze

Vorbereitung: Knoblauchzehen schilen und klein schneiden. Pinienkerne anrosten. Das
Fladenbrot aufschneiden. Basilikum abzupfen und mit Reibkése, Knoblauch, Pinienkerne
und kalt gepresstem Rapsol im Mixer fein piirieren. Alle Pilze mit Kiichenkrepp gut
abreiben, in Scheiben und Spalten schneiden. Fladenbrot mit Pesto bestreichen, wieder
abdecken und im Ofen kross backen. Salatgurke und Radieschen sdubern, putzen und in
Scheiben schneiden. Tomaten abziehen, entkernen und Filets schneiden. Blattsalate gut
waschen, etwas klein pfliicken und trocknen. Fiir die Vinaigrette etwas Pesto mit Weilwein
und Obstessig verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Salate zu einem schénen bunten Bukett auf flachen Tellern anrichten.
Tomaten, Radieschen und Gurken anrichten. Eine Pfanne mit Knoblauchzehen ausreiben,
Pilze darin mit etwas Rapsol kross anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Anrichten: Salatbukett mit Pestovinaigrette iiberziehen, Pilze dariiber verteilen, Fladenbrot
in Ecken schneiden und mit anlegen.

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

7.37 Sommersalate mit Rapsol-Ei-Dressing

4 gerducherte Forellenfilets 1 Eigelb

2 Tomaten (470 g) 1 Ei ganz

90 g Zwiebeln rot (1 Stiick) Zitronensaft

8 Radieschen (100 g) 4 EL Rapsol kalt gepresst
2 Knoblauchzehen 2 % EL Obstessig

8 gefiillte Oliven 80 g Radicchio

1 EL scharfer Senf 80 g Lollo rosso
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80 g Lollo Bianco % EL Rapsol
80 g Rucola Salz, Pfeffer
80 g Eichblattsalat 1 Ciabatta

% Bund Schnittlauch Garnitur:

2 EL Sahnemeerrettich (Glas) Dillzweige

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

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

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

7.38 Tomaten-Nudelsalat mit Ei-Dressing

Salz, Pfeffer 4 Eier

90 g Friihlingszwiebeln 2 EL geriebener Hartkise
1 Kopf Lollo bianco 1 EL scharfer Senf

1/2 Kopfe Radicchio 120 g Tomaten

1 Schale(n) Radieschensprossen 60 g Salami

150 g Sauerrahm 240 g Makkaroni

1 1/2 EL Obstessig

Vorbereitung: Eier kochen, kalt ablaufen lassen, schilen und halbieren. Das Eigelb heraus-
nehmen und das Eiweif} in kleine Scheibchen schneiden. Nudeln in leichtem Salzwasser
mit ein paar Tropfen Ol auf den Biss kochen, kalt ablaufen und abtropfen lassen. Salami
in Blattchen schneiden. Frithlingszwiebeln sdubern und in Rollchen zerteilen. Salate gut
waschen, abtropfen lassen und klein zerpfliicken. Sprossen abschneiden. Tomaten abziehen,
entkernen und Filets schneiden.

Zubereitung: Eigelbe, Reibkise, Senf, Obstessig und Sauerrahm im Mixer fein piirieren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dressing mit Nudeln, Salami, Tomatenfilets und Friih-
lingszwiebeln gut vermengen und etwas einziehen lassen.

Anrichten: Salatblitter als Bett auf flachen Teller auflegen. Den Nudelsalat darauf anhiu-
feln und mit Radieschensprossen bestreuen. Zum Schluss mit einer Pfeffermiihle etwas
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nachwiirzen.

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

7.39 Winterlicher Salatteller mit Birnen

2-3 EL Walnusskerne Salz

1 klein. Lollo rosso Pfeffer

75 g Feldsalat 3-4 EL Walnussol

1 Zwiebel 1-2 reife Birnen

4 EL heller Balsamico-Essig 150 g Weichkése (z.B. mit Edelpilz)

1-2 TL fliissiger Honig

Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Herausnehmen. Salate
waschen, putzen und gut abtropfen lassen.

Zwiebel schilen und sehr fein wiirfeln. Mit Essig, Honig, Salz und Pfeffer verriihren. Ol
kréftig darunterschlagen.

Birnen waschen, vierteln und Kerngehduse entfernen. Fruchtfleisch in diinne Spalten
schneiden. Kise in diinne Scheiben schneiden.

Salate, Kédse und Birnen auf einer Platte mischen. Niisse und Marinade dariiber verteilen.
Dazu schmeckt frisches Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 350 kcal; E9 g, F30g, KH8 g
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8 Sonstiges

8.1 Panini mit Tomate, Mozzarella, Schinken und Avocadocreme Panini con
pomodori e mozzarella, prosciutto e crema di avocado

2 Avocados 8 Blitter Lollo Rosso

3 EL Bio-Zitronensaft 1 Ciabatta

3 EL Frischkiise 80 g Italienischer Kochschinken

4 Tomaten 2 EL natives Olivendl extra

2 Kugeln Mozzarella Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
4 Stiele Basilikum fer

Die Avocados halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale 16sen, mit
Zitronensaft und Frischkése in ein hohes Gefidll geben und fein piirieren, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den Mozzarella
gut abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Basilikum und Salat waschen
und trocken tupfen. Die Basilikumblittchen von den Stielen zupfen.

Einen Kontaktgrill oder eine Grillpfanne erhitzen. Ciabatta in 4 Teile schneiden und jeweils
waagerecht halbieren. Alle Hilften mit der Avocadocreme bestreichen. Die Unterseiten
mit Salat, Kochschinken, Tomaten, Mozzarella und Basilikum belegen und den Deckel
aufsetzen.

Die AuBlenseiten der Panini mit etwas Olivendl bestreichen. Im Kontaktgrill bzw. in
der Grillpfanne in 6-8 Minuten rundherum goldbraun braten. Jedes Panini in der Mitte
halbieren und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
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8 SONSTIGES



39

9 Vorspeisen, Suppen

9.1 Erbsensalat mit Pancetta - Insalata di piselli con pancetta

800 g Frisch gepalte Erbsen 9 EL Natives Olivendl extra

100 g Pancetta 80 ml Fleischbriihe

1 Bd. Friihlingszwiebeln 2 EL Balsamicoessig

300 g Ciabatta Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
100 g Lollo rosso fer

Die Erbsen in reichlich Salzwasser in 5-7 Minuten bissfest blanchieren, dann abgief3en,
abschrecken und abtropfen lassen. Pancetta in feine Streifen schneiden. Friithlingszwiebeln
waschen, putzen und schrig in feine Ringe schneiden. Ciabatta in mundgerechte Stiicke
zupfen. Lollo rosso waschen, trocken schiitteln und in grobe Stiicke teilen.

3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel darin rundherum knusprig anbraten.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Inzwischen Pancetta in einer
weiteren Pfanne auslassen und knusprig braten, ebenfalls auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Die Friihlingszwiebeln in die Pfanne geben und etwa 2 Minuten anbraten.
Restliches Ol mit Briihe und Essig verriihren, kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Erbsen zu den Friihlingszwiebeln in die Pfanne geben und kurz erhitzen. Vorsichtig mit
Pancetta, Salat und Dressing mischen. Die Brotwiirfel unter den Salat heben, dann sofort
servieren.

Tipp: Fiir die Menge an ausgeldsten Erbsen bendtigen Sie knapp 2 kg frische Erbsenscho-
ten.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.2 Salat mit Perlhuhnbrust

1 kl. Kopf Radicchio 1 Zwiebel

200 g Feldsalat 1 EL Zitronenschale, ger.

50 g Lollo Rosso 1 TL Wacholderbeeren

3 Kiwis 2 EL Butterschmalz, evtl. mehr

Salz 1 Prise Zucker

Pfeffer 1 Tas. Gemiisebriihe

1 Schale Kirschtomaten 1 EL Senf, mittelscharf, evtl. mehr

4 Perlhuhnbriistchen einige Tropfen Aceto balsamico und Oliven-
1 EL Majoran ol

Die Blattsalate verlesen, waschen, gut abtropfen lassen, in mundgerechte Stiicke zer-
pfliicken und auf vier dekorativen Tellern verteilen.
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Kiwis schilen, in Scheiben schneiden, Kirschtomaten halbieren und beides auf den
Blattsalaten anrichten.

Perlhuhnbriistchen unter flieBendem Wasser waschen, trockentupfen, mit Salz, Pfeffer,
Majoran, der geriebenen Zitronenschale und den zerstoSenen Wacholderbeeren einreiben.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Perlhuhnbriistchen darin braten, herausnehmen.
Zwiebel schilen, fein hacken und im Bratfett glasig schwitzen. Mit der Gemiisebriihe
abloschen, einmal auskochen lassen und den Senf einrithren. Das Ganze mit dem Essig und
dem Olivenol abrunden und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Die Perlhuhnbriistchen in Scheiben schneiden, dekorativ zum Salat anrichten und mit dem
warmen Dressing iiberziehen. Falls vorhanden, mit frischen Krédutern servieren.

Tip: Fleisch 146t sich vormittags vorbraten. Man kann es auch leicht erwédrmt auf den Salat
geben. Anstatt Perlhuhn kann man Hiahnchenbrustfilets verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen

9.3 Vitaminwraps mit Mozzarella

Minze 60 g Feldsalat

Muskat 160 g Eisbergsalat
Salz, Pfeffer 60 g Karotten

1 1/2 EL kaltgepresstes Rapsol 60 g Sellerie

2 EL weiler Balsamico 80 g Lauch

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

180 g Orangen 160 g Frischkise

2 EL Blattpetersilie 180 ml Milch

2 1/2 EL Tomatenmark 1 Ei

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

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

Anrichten: Salate auf tiefen Tellern anrichten, Wraps darauf setzen, Orangenfilets und
Tomaten rundum verteilen, mit Minze garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen



9.3 Vitaminwraps mit Mozzarella

Zubereitungszeit (in Min.): 45
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