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einfach nicht widerstehen. Vor allem nicht, wenn er rich-
tig gut angemacht ist. Mit einem Dressing, dessen Reste
man am liebsten noch mit einem Stiick Brot aus der Schiissel tunkt. Deshalb
rithre und experimentiere ich gerne immer wieder aufs Neue: mit Essig, O,
Milchprodukten, Friichten und vielen Krautern und Gewirzen.

Das Angebot an Salaten und Rohkost ist riesig und die geschmackliche Band-
breite reicht von mild-knackig tiber herb bis leicht bitter. Was ist es da fiir ein
Vergniigen, eine gro3e Auswahl an sich perfekt ergdnzenden Dressings zu ha-
ben. Bleibt hochstens die Qual der Wahl, immer das Passende zu finden.

Deshalb gebe ich bei den Rezepten immer an, wozu das jeweilige Dressing am
besten schmeckt — Sie werden sehen, die Moglichkeiten gehen weit iiber Sa-
lat hinaus. Und damit Sie sich auch bei der Vielzahl an Salat- und Gemisesor-
ten und unterschiedlichen Olen und Essigen zurechtfinden, gibt es in meinem
Buch auch dazu jede Menge Tipps.
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1. APP HERUNTERLADEN
Laden Sie die kostenlose
»GU Kochen Plus«-App im
Apple App Store oderim
Google Play Store auf Ihr
Smartphaone. Starten Sie
die App und wdhlen Sie
lhren Kiichenratgeber aus.

2. REZEPTBILD
SCANNEN

Scannen Sie das ge-
wiinschte Rezeptbild
mit der Kamera lhres

3. FUNKTIONEN NUTZEN
Sammeln Sie lhre Lieh-
lingsrezepte. Speichern
und verschicken Sie Ihre
Einkaufslisten. Oder nut-
Smartphones. Klicken zen Sie den praktischen
Sie im Display die Supermarkt-Finder und
Funktion Ihrer Wahl. den Rezept-Planer.
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TIPPS UND EXTRAS

Umschlagklappe vorne:
Das leckere Plus

Wirméchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitat {md stellen hochste Ansprii- Frische Salatkriuter
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re- - - St -

zepte und Informationen werden von unseren Kleiner ESS"Ig-Ol-GUIde
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse- 64 Essigund Ol selbst gemacht
ren Redakteuren sorgfdltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

So ein Salat!
Bunte Schiisseln
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Umschlagklappe hinten:
Salattricks

Darauf konnen Sie sich verlassen: Siike Dressings

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren: : 10 VINAIGREWES

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt- L

Anleitungen und viele niitzliche Tipps 11 Radieschenvinaigrette
e eine authentische Rezept-Fotografie 12 Kréautervinaigrette
Wir méchten fiir Sie immer besser werden: 14 Nizza-Salat mit Sardellenvinaigrette
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen 16 Spargelsalat mit Speckvinaigrette

nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!

e 18 Tomatenvinaigrette
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-

service auf. Sie erhalten von uns kostenlos 18 Gurkenvinaigrette

einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen 19 Paprikavinaigrette
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice 19 Fenchelvinaigrette
finden Sie am Ende dieses Buches. 20 Feldsalat mit Kiirbis und
GRAFE UND UNZER VERLAG Linsenvinaigrette

Der erste Ratgeberverlag — seit 1722. 22 Himbeervinaigrette

22 Maracujavinaigrette
23 Blutorangenvinaigrette
23 Melonenvinaigrette
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Ranch Dressing

Radicchio mit Preiselbeerdressing
Caesar-Dressing
Mozzarelladressing
Ziegenkdsedressing
Roquefortdressing

Salat-Pitas mit Krauter-Joghurt-Dressing
Zitronen-Sahne-Dressing
Buttermilchdressing
Remouladensauce
Thunfischsauce
Thousand-Island-Dressing
Mediterranes Sojadressing
Wasabi-Tofu-Dressing
Eier-Tomaten-Dressing
Kiirbiskerndressing
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Pilz-Walnuss-Dressing -
Kartoffelsalat mit Chermoula-Dres
Sii3-scharfes Mangodressing
Granatapfeldressing .

Salat mit Aprikosen-Cranberry-Dressing
Griechisches Zitronendressing
Schwedisches Honig-Senf-Dressing
Rote-Bete-Apfel-Dressing
Sesamdressing

Hahnchensalat mit Thai-Dressing
Kohlsalat mit Erdnussdressing

Chinakohl mit Koko.smilch-Curry-Dressing
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VINAIGRETTES -

Wer hat sie erfunden? Natiirlich die Franzosen. Und obwohl die Feinschmeckernation

g &

eher fiir anspruchsvolle Kiiche steht, gibt es nichts Einfacheres als eine Vinaigrette:
Essig, O, Salz und Pfeffer sind die simplen Grundzutaten. Aber, oh 3 13, sie ldsst
sich immer wieder neu und aufregend variieren!




RADIESCHENVINAIGRETTE.

1Bund Radieschen | %2 griiner Apfel (z. B. Granny Smith) f 9
1kleines Bund Schnittlauch | 3 EL Apfelessig | 3 EL Apfel .
saft | Salz | Pfeffer | ¥2 TL Zucker | 1 TL Meerrettich (aus de - '

Glas) | 5 EL Rapsél
.' -

Erfrischendes Friihlingsrezept

Fiir 4 Portionen | 15 Min. Zubereitung | 15 Min. Ziehen m

Pro Portion ca. 130 kcal, 1gEW, 13 gF, 3 g KH

1 Radieschen und Apfel waschen. Radieschen putzen, vom Ap-
fel das Kerngehduse entfernen. Radieschen und Apfel in mog-
lichst kleine Wiirfel schneiden. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in feine Rollchen schneiden.

2 Essig, Apfelsaft, Salz, Pfeffer und Zucker mit Meerrettich
griindlich verriihren, dann das Ol kraftig unterschlagen. Radies-
chen- und Apfelwiirfel mit den Schnittlauchréllchen unterheben
und die Vinaigrette noch 15 Min. ziehen lassen.

PASST ZU

Kopf- oder Romersalat, gemischten Blattsalaten oder Gur-
kensalat, aber auch hervorragend zu Matjes, Graved Lachs,
kaltem Braten oder Tafelspitz.




SALAT-PITAS M

T KRAUTER-JOGHURT-DRESS

NG

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

Fiir die Pita:

1groRe Aubergine
1kleine Knoblauchzehe
4 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

1kleine Salatgurke

3 Tomaten

1rote Zwiebel

4 kleine Pita-Fladenbrote
(zum Fiillen)

Fiir das Dressing:

13 TL Kreuzkiimmelsamen
1Zweig Minze

2 Stangel Dill

3 Stangel Koriandergriin
3 EL Joghurt

1-2 EL Zitronensaft

3 EL Olivenadl

Kleiner Snack auf die Hand

Fiir 4 Portionen |

20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 330 kcal,
78EW,18 gF, 32 gKH

30 CREMIGE DRESSINGS

iiberzeugt sicher auch Fleischesser.

1 Aubergine waschen, putzen. Erst langs in 1 cm breite Scheiben,
dann in 1cm breite Streifen und diese in 1.¢m groBBe Wiirfel schnei-
den (Bild 1). Knoblauch schalen und fein hacken. Olin einer be-
schichteten Pfanne erhitzen, darin die Auberginen bei grofier
Hitze anbraten. Knoblauch zugeben, salzen, pfeffern und alles un-
ter Rithren bei mittlerer Hitze goldbraun braten (Bild 2), heraus-
nehmen. Gurke schélen, langs vierteln und in Stiicke schneiden,
Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und die Tomaten in Sti-
cke schneiden. Zwiebel schélen und in diinne Ringe schneiden.

2 Furdas Dressing Kreuzkiimmel in einer Pfanne rosten, bis er
duftet, herausnehmen, abkihlen lassen und im Moérser grob zer-
stoBBen (Bild 3) oder mit einem Messer grob hacken. Inzwischen
Krauter waschen und trocken schitteln. Blattchen abzupfen und
in feine Streifen schneiden bzw. hacken. Joghurt mit Zitronensaft
glatt rithren, Krauter und gut zwei Drittel Kreuzkiimmel unterriih-
ren, salzen, pfeffern, das Ol unterriihren.

3 Pitabrote nach Packungsangabe aufbacken. Gurken, Tomaten,
Zwiebeln und Auberginen mischen und in die Taschen fillen. Mit
Dressing betraufeln, mit Gibrigem Kreuzkiimmel bestreuen.

PASST AUCH ZU

Romersalat, Ofen- oder Grillgemiise, gegrilltem Lammfleisch.

VARIANTE scHAFSKASE-KRAUTER-DRESSING

100 g Schafskdse (Feta) mit einer Gabel zerbrockeln. Mit

3 ELJoghurt, 3 EL Milch und 2 EL Olivendél glatt rithren. Mit
Salz, Pfeffer und 1—2 Msp. Chilipulver wiirzen. 4 Stangel Dill
und 5 Blatter Borretsch fein hacken und unterriihren.
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REMOULADENSAUCE

Mit selbst gemachter Mayonnaise schmeckt dieser Klassiker noch mal so gut. Wer es etwas
schlanker mag, ersetzt die Halfte der Mayonnaise durch Joghurt.

34 CREMIGE DRESSINGS



1Ei

1-2 Sardellenfilets (in OL)

2 Gewdirzgiirkchen
(Cornichons; aus dem Glas)
1EL Kapern

1Stangel Estragon

3 Stangel Petersilie

1kleine Handvoll Kerbel

200 g Mayonnaise (siehe Re-
zept unten oder aus dem Glas)
1TL Dijon-Senf

1-2 Spritzer Zitronensaft
Salz | Pfeffer

Zucker

1Msp. edelsiiBes
Paprikapulver

Altbeliebter Klassiker

Fiir 4 Portionen |

20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 405 kcal,
4gEW,40gF5gKH

1 Das Eiin ca.10 Min. hart kochen, kalt abschrecken, etwas ab-
ktihlen lassen, anschlieend pellen und moglichst fein wiirfeln.
Sardellenfilets, Gurkchen und Kapern abtropfen lassen und fein
hacken. Krauter waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen
und fein hacken.

2 Mayonnaise und Senf mit dem Schneebesen glatt verriihren.
Die vorbereiteten Zutaten unterheben und mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, 1—2 Prisen Zucker und Paprikapulver wiirzen.

PASST U

Gurken, hart gekochten Eiern, kaltem Braten oder Roastbeef,
Pell- oder Bratkartoffeln und Backfisch.

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 verriithren. Dann von

180 ml Sonnenblumendl erst ca. die Halfte tropfchenweise
mit dem Schneebesen unterschlagen und den Rest im diin-
nen Strahl dazugiefen, dabei so lange weiterschlagen, bis
eine dick-cremige, glanzende Masse entstanden ist. Mit Salz,
Pfeffer und 1 EL Weiweinessig oder Zitronensaft wiirzen.
Blitzvariante: Eigelbe, Senf und Essig oder Zitronensaft in ei-
nen hohen Riihrbecher geben, dann das gesamte Ol darauf-
gieBen. Nun den Piirierstab hineinstellen und alles piirieren,
dabei den Stab immer wieder von unten nach oben fiihren,
bis die Mayonnaise schdn cremig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. (Ergibt ca. 200 g.)

CREMIGE DRESSINGS
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SUSS-SCHARFES

1reife Mango (ca.350 g) | 1 TL brauner Zucker |
3 EL WeiBwein (ersatzweise Wasser) |

2 TL frisch gepresster Limettensaft | 2 TL Sweet-

Chili-Sauce (aus dem Asialaden) | 1 EL Reis-
oder WeiBweinessig | Salz | schwarzer Pfeffer |
1EL gehacktes Koriandergriin (nach Belieben)

Exotisch und kalorienarm

Fiir 4 Portionen | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca.55kcal, Tg EW, 0 gF, 11 g KH

1 Die Mango schalen, dann das Fruchtfleisch vom
Kern schneiden und grob wiirfeln. Den Zucker mit
Wein oder Wasser und Limettensaft in einen hohen
Rihrbecher geben und verriihren. Die Mangowdr-
fel, Chilisauce und Essig zugeben und alles mit
dem Prierstab fein purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und nach Belieben das Koriander-
griin unter das Dressing riihren.

46 UNGEWOHNLICH UND EXOTISCH

MANGODRESSING

PASST ZU

Allen Blattsalaten, besonders zu herben Sor-
ten wie Frisée, Radicchio, Chicorée oder Léwen-
zahn. Oder auch mal zu Entenbrust, Hdhnchen-
brust oder Schweinefilet.

TIPP

Um eine Mango moglichst einfach zu schalen,
geheich folgendermafien vor: Zuerst schneide
ich an beiden Seiten des Steins entlang jeweils
eine Halfte ab. Das Fruchtfleisch beider Halften
ritze ich dann diagonal rautenférmig bis zur
Schale ein und stiilpe die Schale nach innen
um: So kann man die nach oben stehenden
Fruchtfleischstiicke einfach ganz dicht an der
Schale herunterschneiden. Zuletzt [6se ich
noch den Streifen Schale um den flachen Stein
und schneide das noch verbliebene Frucht-
fleisch rundherum vom Stein ab.



GRANATAPFELDRESSING

1 groBer Granatapfel (ca. 450 g) | 1EL Zucker |
1/5 TL Kreuzkimmelsamen | 2 EL Wei3weines-
sig| 3 -4 EL Zitronensaft | Salz | Pfeffer |

1-2 Msp. Harissa (nordafrikanische Chilipaste;
ersatzweise Sambal oelek) | 4 EL Olivendl |

2 EL Argandl | 3 Friithlingszwiebeln

Herb-fruchtiger Hingucker

Fiir 4 Portionen | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca.225kcal, 1g EW, 16 g F, 19 g KH

1 Den Granatapfel quer halbieren. Aus einer
Halfte 1 EL schone Granatapfelkerne herauslosen
und beiseitestellen, dann beide Halften vorsichtig
mit der Zitruspresse auspressen. (Achtung: Das
spritzt und kann auf hellen Arbeitsplatten Flecken
geben! Wer einen Entsafter hat, kann auch die du-
Bere dicke Haut von beiden Granatapfelhalften ab-
ziehen und die Kerne samt Trennhduten entsaften,

das geht einfach und schnell.) Es werden insge-
samt 150 ml Saft benétigt.

2 Zucker in einem kleinen Topf hellbraun kara-
mellisieren lassen. Kreuzkiimmel und Granatapfel-
saft zugeben und bei groRer Hitze unter Rihren auf
die Halfte einkochen lassen. Essig unterrithren,
vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

3 Zitronensaft unter das Dressing rithren und mit
Salz, Pfeffer und Harissa wiirzen. Dann beide Ol-
sorten unterschlagen. Frithlingszwiebeln putzen
und in ganz feine Ringe schneiden. Mit den Granat-
apfelkernen unter das Dressing mischen.

PASST Z\

Frisée oder Endivien, Brunnenkresse, Lowen-
zahn oder Chicorée.

UNGEWOHNLICH UND EXOTISCH 4-7



HAHNCHENSALAT MIT THA

-DRESSING

Leicht, voller Aromen und ein wenig scharf — das ist fiir mich Thaikiiche.
Diesen Salat serviere ich gerne als Abendessen im Sommer.

Fiir das Dressing:

2 Stdngel Zitronengras

1 Stiick Galgant (ca. 2 cm; aus
dem Asialaden, ersatzweise
frischer Ingwer)

2 kleine rote Chilischoten

2 TL brauner Zucker

6 EL frisch gepresster
Limettensaft

4 -5 EL Fischsauce

2 EL gerdstete

gesalzene Erdniisse

2 Stdngel Minze

(moglichst asiatische)
1Bund Koriandergriin

Fiir den Salat:

1kleine Salatgurke

500 g Hahnchenbrustfilet
1Knoblauchzehe

Ol zum Braten

Salz | Pfeffer
Kopfsalatbldtter zum Anrich-
ten (nach Belieben)

Zitrusfrisch

Fiir 4 Portionen |

15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 245 kcal,
29 gEW,8¢gF, 10 gKH

54 UNGEWOHNLICH UND EXOTISCH

1 Firdas Dressing vom Zitronengras die auBersten beiden Blat-
ter, den Strunk und den oberen Teil wegschneiden, es werden nur
die unteren zarten 8 —10 cm bengtigt. Diesen Teil langs in ganz
schmale Streifen schneiden, dann fein hacken. Galgant schélen
und fein hacken. Chilischoten putzen, langs halbieren, Kerne ent-
fernen, die Halften winzig fein hacken. Zucker mit Limettensaft
und Fischsauce verriihren, bis sich der Zucker geldst hat, dann
Chili, Galgant und Zitronengras unterriihren. Erdniisse grob ha-
cken. Minze und Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, die
Blattchen abzupfen. Minze fein, Koriandergriin grob hacken.

2 Gurke schalen, langs vierteln, die Kerne mit einem Loffel her-
ausschaben. Die Viertel in kleine Wiirfel schneiden. Hahnchen-
fleisch in feine Streifen schnetzeln. Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Ol in einer beschichteten Pfanne stark erhitzen. Fleisch
mit Knoblauch zugeben und unter Rihren anbraten. Salzen, pfef-
fern und weiterbraten bis es hell gebraunt ist. Vom Herd nehmen
und lauwarm abkihlen lassen.

3 wahrenddessen Erdniisse, Minze und Koriandergriin unter das
Dressing rithren und nochmals kurz ziehen lassen. Teller nach Be-
lieben mit Salatblattern auslegen. Gurke, Hahnchenfleisch und
Dressing mischen, auf die Teller geben und servieren.

AUSTAUSCHTIPP

Anstelle von Zitronengras schmecken auch 4 in ganz feine
Streifen geschnittene Kaffir-Limettenbladtter. Wer méchte,
kann noch 1 EL gehackte Dillspitzen unterriihren.






SUSSE DRESSINGS

Auch Obst und Siidfriichte wollen perfekt angemacht sein. Hier drei unterschiedliche
Dressings fiir viele Gelegenheiten.

ORANGEN-GEWURZ-DRESSING

Fiir 4 Portionen: In einem klei-
nen Topf 3 EL Zucker goldbraun
karamellisieren. Mit 450 ml frisch
gepresstem Orangensaft (beson-
ders fein ist eine Mischung aus
Blutorangen und normalen Oran-
gen) abléschen. ¥4 Zimtstange,

1 Sternanis und 3 angedriickte
griine Kardamomkapseln zuge-
ben und unter Rithren leicht ko-
chen, bis sich der Karamell voll-
standig gelost hat. Dann offen
bei mittlerer Hitze auf ein gutes
Drittel einkochen lassen. Nach
Belieben 2 EL Orangenlikor un-
terriihren, dann durch ein feines
Sieb giefien und abkiihlen las-
sen. Passt zu Obstsalat aus
Orangen, Grapefruit, Apfeln und
Bananen gemischt mit getrock-
neten Datteln und Nissen.

MANDEL-ZIMT-SAUCE
Fiir 4 Portionen: In einem be-
schichteten Pfannchen 1 EL But-
ter zerlassen und darin 3 EL
Mandeln goldgelb résten. Auf
Kichenpapier geben und abkih-
len lassen. 150 g griechischen
Joghurt mit 3 EL Mandelmus (aus
geschélten Mandeln, aus dem
Bioladen) und 4 EL Ahornsirup
glatt verriihren. 2 Msp. abgerie-
bene Bio-Zitronenschale und
1/3 TL Zimtpulver unterrithren
und mit 1 — 2 EL Zitronensaft ab-
schmecken. 100 g Sahne leicht
steif schlagen und mit den Man-
delblattchen unter die Joghurt-
creme heben. Passt zu bunten
Obstsalaten, besonders aus
Herbstfriichten, aber auch zu
Bratdpfeln oder Apfelstrudel.

KOKOSDRESSING

Fiir 4 Portionen: 2 Stangen Zit-
ronengras waschen, quer halbie-
ren und mit dem Morser anquet-
schen. Mit 125 g Kokoscreme
(aus der Dose — ist dickfltssiger
als Kokosmilch) in einen Topf ge-
ben und 5 Min. kocheln lassen.
Abkihlen und iber Nacht im
Kihlschrank durchziehen lassen.
Am néchsten Tag durch ein Sieb
passieren. 2 EL kandierten Ing-
wer fein hacken. 2 EL Limetten-
saft mit 1 Pck. Vanillezucker und
2 EL Zucker verrihren, bis sich
der Zucker gel6st hat. Zitronen-
grascreme mit 125 g Kokos-
creme, Limettensaft und Ingwer
verrithren. Passt zu exotischen
Frichten, Erdbeeren, gebratenen
oder frittierten Bananen.



KNACKIGES FRISCH ANGEMACHT

Salat und Dressing: ein Traum-Duo! Denn erst die Kombi
mit der richtigen Sauce sorgt fiir Geschmackswunder in der Salat-
schiissel. Ob cremig-wiirzig, sdauerlich-frisch oder ausgefallen
und exotisch — diese 50 neuen Dressings sind das raffinierte
i-Tupfelchen auf Ihrem Salat.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Am besten selbst gemacht: Fertigsaucen sind out, Selbermixen ist in

Das griine Plus: Kostliche Toppings zum Knabbern und Knuspern

Mit kostenloser App zum
= Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
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