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Würzig, cremig, herrlich frisch

50 DRESSINGS



So einer Schüssel mit knackig-frischem Salat kann ich 

einfach nicht widerstehen. Vor allem nicht, wenn er rich-

tig gut angemacht ist. Mit einem Dressing, dessen Reste 

man am liebsten noch mit einem Stück Brot aus der Schüssel tunkt. Deshalb 

rühre und experimentiere ich gerne immer wieder aufs Neue: mit Essig, Öl, 

Milchprodukten, Früchten und vielen Kräutern und Gewürzen.

Das Angebot an Salaten und Rohkost ist riesig und die geschmackliche Band-

breite reicht von mild-knackig über herb bis leicht bitter. Was ist es da für ein 

Vergnügen, eine große Auswahl an sich perfekt ergänzenden Dressings zu ha-

ben. Bleibt höchstens die Qual der Wahl, immer das Passende zu inden.

Deshalb gebe ich bei den Rezepten immer an, wozu das jeweilige Dressing am 

besten schmeckt  – Sie werden sehen, die Möglichkeiten gehen weit über Sa-

lat hinaus. Und damit Sie sich auch bei der Vielzahl an Salat- und Gemüsesor-

ten und unterschiedlichen Ölen und Essigen zurechtinden, gibt es in meinem 

Buch auch dazu jede Menge Tipps.

DER MACHT MICH AN ...

MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 

»GU Kochen Plus«-App im 

Apple App Store oder im 

Google Play Store auf Ihr 

Smartphone. Starten Sie 

die App und wählen Sie 

 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-

wünschte Rezeptbild 

mit der Kamera Ihres 

Smartphones. Klicken 

Sie im Display die 

 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-

lingsrezepte. Speichern 

und verschicken Sie Ihre  

Einkaufslisten. Oder nut-

zen Sie den praktischen 

Supermarkt-Finder und 

den Rezept-Planer.
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DIE 
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE 
Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 

Anregungen in diesem Buch das Leben er-

leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-

probieren. Bei jedem unserer Bücher achten 

wir auf Aktualität und stellen höchste Ansprü-

che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-

zepte und Informationen werden von unseren 

Autoren gewissenhat  erstellt und von unse-

ren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und 

mehrfach geprüt . Deshalb bieten wir Ihnen 

eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 

zuverlässig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

• dreifach getestete Rezepte

•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps

• eine authentische Rezept-Fotograi e

Wir möchten für Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 

nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 

Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-

service auf. Sie erhalten von uns kostenlos 

 einen Ratgeber zum gleichen oder ähnlichen 

Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice 

i nden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 
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VINAIGRETTES
Wer hat sie erfunden? Natürlich die Franzosen. Und obwohl die Feinschmeckernation 
eher für anspruchsvolle Küche steht, gibt es nichts Einfacheres als eine Vinaigrette: 

Essig, Öl, Salz und Pfefer sind die simplen Grundzutaten. Aber, oh là là, sie lässt 

sich immer wieder neu und aufregend variieren!



1 Bund Radieschen | ½ grüner Apfel (z. B. Granny Smith) |  

1 kleines Bund Schnittlauch | 3 EL Apfelessig | 3 EL Apfel-

sat | Salz | Pfefer | ½ TL Zucker | 1 TL Meerrettich (aus dem 

Glas) | 5 EL Rapsöl

Erfrischendes Frühlingsrezept

Für 4 Portionen | 15 Min. Zubereitung | 15 Min. Ziehen

Pro Portion ca. 130 kcal, 1 g EW, 13 g F, 3 g KH

1 Radieschen und Apfel waschen. Radieschen putzen, vom Ap-

fel das Kerngehäuse entfernen. Radieschen und Apfel in mög-

lichst kleine Würfel schneiden. Schnittlauch waschen, trocken 

schütteln und in feine Röllchen schneiden.

2 Essig, Apfelsat, Salz, Pfefer und Zucker mit Meerrettich 

gründlich verrühren, dann das Öl krätig unterschlagen. Radies-

chen- und Apfelwürfel mit den Schnittlauchröllchen unterheben 

und die Vinaigrette noch 15 Min. ziehen lassen.

PASST ZU
Kopf- oder Römersalat, gemischten Blattsalaten oder Gur-

kensalat, aber auch hervorragend zu Matjes, Graved Lachs, 

kaltem Braten oder Tafelspitz.

RADIESCHENVINAIGRETTE



1 Aubergine waschen, putzen. Erst längs in 1 cm breite Scheiben, 

dann in 1 cm breite Streifen und diese in 1 cm große Würfel schnei-

den (Bild 1). Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einer be-

schichteten Pfanne erhitzen, darin die Auberginen bei großer 

Hitze anbraten. Knoblauch zugeben, salzen, pfefern und alles un-

ter Rühren bei mittlerer Hitze goldbraun braten (Bild 2), heraus-

nehmen. Gurke schälen, längs vierteln und in Stücke schneiden, 

Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und die Tomaten in Stü-

cke schneiden. Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden.

2 Für das Dressing Kreuzkümmel in einer Pfanne rösten, bis er 

dutet, herausnehmen, abkühlen lassen und im Mörser grob zer-

stoßen (Bild 3) oder mit einem Messer grob hacken. Inzwischen 

Kräuter waschen und trocken schütteln. Blättchen abzupfen und 

in feine Streifen schneiden bzw. hacken. Joghurt mit Zitronensat 

glatt rühren, Kräuter und gut zwei Drittel Kreuzkümmel unterrüh-

ren, salzen, pfefern, das Öl unterrühren.

3 Pitabrote nach Packungsangabe aubacken. Gurken, Tomaten, 

Zwiebeln und Auberginen mischen und in die Taschen füllen. Mit 

Dressing beträufeln, mit übrigem Kreuzkümmel bestreuen.

PASST AUCH ZU
Römersalat, Ofen- oder Grillgemüse, gegrilltem Lammfleisch.

VARIANTE SCHAFSKÄSE-KRÄUTER-DRESSING

100 g Schafskäse (Feta) mit einer Gabel zerbröckeln. Mit 

3 EL Joghurt, 3 EL Milch und 2 EL Olivenöl glatt rühren. Mit 

Salz, Pfefer und 1 – 2 Msp. Chilipulver würzen. 4 Stängel Dill 

und 5 Blätter Borretsch fein hacken und unterrühren.

Für die Pita:

1 große Aubergine

1 kleine Knoblauchzehe

4 EL Olivenöl

Salz | Pfefer

1 kleine Salatgurke

3 Tomaten

1 rote Zwiebel

4 kleine Pita-Fladenbrote 

(zum Füllen)

Für das Dressing:

⅓ TL Kreuzkümmelsamen

1 Zweig Minze

2 Stängel Dill

3 Stängel Koriandergrün

3 EL Joghurt

1 – 2 EL Zitronensat

3 EL Olivenöl

Kleiner Snack auf die Hand

Für 4 Portionen |  

20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 330 kcal, 

7 g EW, 18 g F, 32 g KH

Hier wird nicht nur der Salat erfrischt: Der sommerliche Veggie-Döner mit Aubergine  

überzeugt sicher auch Fleischesser.

SALAT-PITAS MIT KRÄUTER-JOGHURT-DRESSING
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Mit selbst gemachter Mayonnaise schmeckt dieser Klassiker noch mal so gut. Wer es etwas 

schlanker mag, ersetzt die Hälte der Mayonnaise durch Joghurt.

REMOULADENSAUCE
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1 Das Ei in ca. 10 Min. hart kochen, kalt abschrecken, etwas ab-

kühlen lassen, anschließend pellen und möglichst fein würfeln. 

Sardellenilets, Gürkchen und Kapern abtropfen lassen und fein 

hacken. Kräuter waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen 

und fein hacken.

2 Mayonnaise und Senf mit dem Schneebesen glatt verrühren. 

Die vorbereiteten Zutaten unterheben und mit Zitronensat, Salz, 

Pfefer, 1 – 2 Prisen Zucker und Paprikapulver würzen.

1 Ei

1 – 2 Sardellenilets (in Öl)

2 Gewürzgürkchen  

(Cornichons; aus dem Glas)

1 EL Kapern

1 Stängel Estragon

3 Stängel Petersilie

1 kleine Handvoll Kerbel

200 g Mayonnaise (siehe Re-

zept unten oder aus dem Glas)

1 TL Dijon-Senf

1 – 2 Spritzer Zitronensat

Salz | Pfefer

Zucker

1 Msp. edelsüßes  

Paprikapulver

Altbeliebter Klassiker

Für 4 Portionen |  

20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 405 kcal, 

4 g EW, 40 g F, 5 g KH

PASST ZU
Gurken, hart gekochten Eiern, kaltem Braten oder Roastbeef, 

Pell- oder Bratkartofeln und Backisch.

VARIANTE MAYONNAISE

Ganz besonders fein schmeckt die Remoulade mit einer 

selbst gemachten Mayonnaise, die ich am liebsten nach fol-

gendem Rezept zubereite: 2 ganz frische Eigelbe mit 1 EL Di-

jon-Senf mit dem Schneebesen verrühren. Dann von 

180 ml Sonnenblumenöl erst ca. die Hälte tröpfchenweise 

mit dem Schneebesen unterschlagen und den Rest im dün-

nen Strahl dazugießen, dabei so lange weiterschlagen, bis 

eine dick-cremige, glänzende Masse entstanden ist. Mit Salz, 

Pfefer und 1 EL Weißweinessig oder Zitronensat würzen. 

Blitzvariante: Eigelbe, Senf und Essig oder Zitronensat in ei-

nen hohen Rührbecher geben, dann das gesamte Öl darauf-

gießen. Nun den Pürierstab hineinstellen und alles pürieren, 

dabei den Stab immer wieder von unten nach oben führen, 

bis die Mayonnaise schön cremig ist. Mit Salz und Pfefer 

würzen. (Ergibt ca. 200 g.)
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SÜSS-SCHARFES MANGODRESSING
1 reife Mango (ca. 350 g) | 1 TL brauner Zucker | 

3 EL Weißwein (ersatzweise Wasser) | 

2 TL frisch gepresster Limettensat | 2 TL Sweet-

Chili-Sauce (aus dem Asialaden) | 1 EL Reis- 

oder Weißweinessig | Salz | schwarzer Pfefer | 

1 EL gehacktes Koriandergrün (nach Belieben)

Exotisch und kalorienarm

Für 4 Portionen | 15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 55 kcal, 1 g EW, 0 g F, 11 g KH

1 Die Mango schälen, dann das Fruchtfleisch vom 

Kern schneiden und grob würfeln. Den Zucker mit 

Wein oder Wasser und Limettensat in einen hohen 

Rührbecher geben und verrühren. Die Mangowür-

fel, Chilisauce und Essig zugeben und alles mit 

dem Pürierstab fein pürieren. Mit Salz und Pfefer 

abschmecken und nach Belieben das Koriander-

grün unter das Dressing rühren.

PASST ZU
Allen Blattsalaten, besonders zu herben Sor-

ten wie Frisée, Radicchio, Chicorée oder Löwen-

zahn. Oder auch mal zu Entenbrust, Hähnchen-

brust oder Schweineilet.

TIPP
Um eine Mango möglichst einfach zu schälen, 

gehe ich folgendermaßen vor: Zuerst schneide 

ich an beiden Seiten des Steins entlang jeweils 

eine Hälte ab. Das Fruchtfleisch beider Hälten 

ritze ich dann diagonal rautenförmig bis zur 

Schale ein und stülpe die Schale nach innen 

um: So kann man die nach oben stehenden 

Fruchtfleischstücke einfach ganz dicht an der 

Schale herunterschneiden. Zuletzt löse ich 

noch den Streifen Schale um den flachen Stein 

und schneide das noch verbliebene Frucht-

fleisch rundherum vom Stein ab.
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GRANATAPFELDRESSING
1 großer Granatapfel (ca. 450 g) | 1 EL Zucker | 

1 / 5 TL Kreuzkümmelsamen | 2 EL Weißweines-

sig | 3 – 4 EL Zitronensat | Salz | Pfefer |  

1 – 2 Msp. Harissa (nordafrikanische Chilipaste; 

ersatzweise Sambal oelek) | 4 EL Olivenöl | 

2 EL Arganöl | 3 Frühlingszwiebeln

Herb-fruchtiger Hingucker

Für 4 Portionen | 20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 225 kcal, 1 g EW, 16 g F, 19 g KH

1 Den Granatapfel quer halbieren. Aus einer 

Hälte 1 EL schöne Granatapfelkerne herauslösen 

und beiseitestellen, dann beide Hälten vorsichtig 

mit der Zitruspresse auspressen. (Achtung: Das 

spritzt und kann auf hellen Arbeitsplatten Flecken 

geben! Wer einen Entsater hat, kann auch die äu-

ßere dicke Haut von beiden Granatapfelhälten ab-

ziehen und die Kerne samt Trennhäuten entsaten, 

das geht einfach und schnell.) Es werden insge-

samt 150 ml Sat benötigt.

2 Zucker in einem kleinen Topf hellbraun kara-

mellisieren lassen. Kreuzkümmel und Granatapfel-

sat zugeben und bei großer Hitze unter Rühren auf 

die Hälte einkochen lassen. Essig unterrühren, 

vom Herd nehmen und abkühlen lassen.

3 Zitronensat unter das Dressing rühren und mit 

Salz, Pfefer und Harissa würzen. Dann beide Öl-

sorten unterschlagen. Frühlingszwiebeln putzen 

und in ganz feine Ringe schneiden. Mit den Granat-

apfelkernen unter das Dressing mischen.

PASST ZU
Frisée oder Endivien, Brunnenkresse, Löwen-

zahn oder Chicorée.
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1 Für das Dressing vom Zitronengras die äußersten beiden Blät-

ter, den Strunk und den oberen Teil wegschneiden, es werden nur 

die unteren zarten 8 – 10 cm benötigt. Diesen Teil längs in ganz 

schmale Streifen schneiden, dann fein hacken. Galgant schälen 

und fein hacken. Chilischoten putzen, längs halbieren, Kerne ent-

fernen, die Hälten winzig fein hacken. Zucker mit Limettensat 

und Fischsauce verrühren, bis sich der Zucker gelöst hat, dann 

Chili, Galgant und Zitronengras unterrühren. Erdnüsse grob ha-

cken. Minze und Koriandergrün waschen, trocken schütteln, die 

Blättchen abzupfen. Minze fein, Koriandergrün grob hacken.

2 Gurke schälen, längs vierteln, die Kerne mit einem Löfel her-

ausschaben. Die Viertel in kleine Würfel schneiden. Hähnchen-

fleisch in feine Streifen schnetzeln. Knoblauch schälen und fein 

würfeln. Öl in einer beschichteten Pfanne stark erhitzen. Fleisch 

mit Knoblauch zugeben und unter Rühren anbraten. Salzen, pfef-

fern und weiterbraten bis es hell gebräunt ist. Vom Herd nehmen 

und lauwarm abkühlen lassen.

3 Währenddessen Erdnüsse, Minze und Koriandergrün unter das 

Dressing rühren und nochmals kurz ziehen lassen. Teller nach Be-

lieben mit Salatblättern auslegen. Gurke, Hähnchenfleisch und 

Dressing mischen, auf die Teller geben und servieren.

AUSTAUSCHTIPP
Anstelle von Zitronengras schmecken auch 4 in ganz feine 

Streifen geschnittene Kair-Limettenblätter. Wer möchte, 

kann noch 1 EL gehackte Dillspitzen unterrühren.

Für das Dressing:

2 Stängel Zitronengras

1 Stück Galgant (ca. 2 cm; aus 

dem Asialaden, ersatzweise 

frischer Ingwer)

2 kleine rote Chilischoten

2 TL brauner Zucker

6 EL frisch gepresster  

Limettensat

4 – 5 EL Fischsauce

2 EL geröstete

gesalzene Erdnüsse

2 Stängel Minze  

(möglichst asiatische)

1 Bund Koriandergrün

Für den Salat:

1 kleine Salatgurke

500 g Hähnchenbrustilet

1 Knoblauchzehe

Öl zum Braten

Salz | Pfefer

Kopfsalatblätter zum Anrich-

ten (nach Belieben)

Zitrusfrisch

Für 4 Portionen |  

15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 245 kcal, 

29 g EW, 8 g F, 10 g KH

Leicht, voller Aromen und ein wenig scharf – das ist für mich Thaiküche.  

Diesen Salat serviere ich gerne als Abendessen im Sommer.

HÄHNCHENSALAT MIT THAI-DRESSING
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Auch Obst und Südfrüchte wollen perfekt angemacht sein. Hier drei unterschiedliche  

Dressings für viele Gelegenheiten.

SÜSSE DRESSINGS

ORANGEN-GEWÜRZ-DRESSING
Für 4 Portionen: In einem klei-

nen Topf 3 EL Zucker goldbraun 

karamellisieren. Mit 450 ml frisch 

gepresstem Orangensat (beson-

ders fein ist eine Mischung aus 

Blutorangen und normalen Oran-

gen) ablöschen. ½ Zimtstange, 

1 Sternanis und 3 angedrückte 

grüne Kardamomkapseln zuge-

ben und unter Rühren leicht ko-

chen, bis sich der Karamell voll-

ständig gelöst hat. Dann ofen 

bei mittlerer Hitze auf ein gutes 

Drittel einkochen lassen. Nach 

Belieben 2 EL Orangenlikör un-

terrühren, dann durch ein feines 

Sieb gießen und abkühlen las-

sen. Passt zu Obstsalat aus 

Orangen, Grapefruit, Äpfeln und 

Bananen gemischt mit getrock-

neten Datteln und Nüssen.

MANDEL-ZIMT-SAUCE
Für 4 Portionen: In einem be-

schichteten Pfännchen 1 EL But-

ter zerlassen und darin 3 EL 

Mandeln goldgelb rösten. Auf 

Küchenpapier geben und abküh-

len lassen. 150 g griechischen 

Joghurt mit 3 EL Mandelmus (aus 

geschälten Mandeln, aus dem 

Bioladen) und 4 EL Ahornsirup 

glatt verrühren. 2 Msp. abgerie-

bene Bio-Zitronenschale und 

1/3 TL Zimtpulver unterrühren 

und mit 1 – 2 EL Zitronensat ab-

schmecken. 100 g Sahne leicht 

steif schlagen und mit den Man-

delblättchen unter die Joghurt-

creme heben. Passt zu bunten 

Obstsalaten, besonders aus 

Herbstfrüchten, aber auch zu 

Bratäpfeln oder Apfelstrudel.

KOKOSDRESSING
Für 4 Portionen: 2 Stangen Zit-

ronengras waschen, quer halbie-

ren und mit dem Mörser anquet-

schen. Mit 125 g Kokoscreme 

(aus der Dose – ist dickflüssiger 

als Kokosmilch) in einen Topf ge-

ben und 5 Min. köcheln lassen. 

Abkühlen und über Nacht im 

Kühlschrank durchziehen lassen. 

Am nächsten Tag durch ein Sieb 

passieren. 2 EL kandierten Ing-

wer fein hacken. 2 EL Limetten-

sat mit 1 Pck. Vanillezucker und 

2 EL Zucker verrühren, bis sich 

der Zucker gelöst hat. Zitronen-

grascreme mit 125 g Kokos-

creme, Limettensat und Ingwer 

verrühren. Passt zu exotischen 

Früchten, Erdbeeren, gebratenen 

oder frittierten Bananen.
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Salat und Dressing: ein Traum-Duo! Denn erst die Kombi 
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