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Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewadhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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SUPERBOWL

Richtig tolle Sattmacher in einer Schiissel vereint — fiir mittags, abends oder immer,
wenn einen die Lust auf Frisches packt. Lauter Salate, die sich als ganze Mahlzeit eignen wie
Quinoa-Heidelbeer-Salat, Kartoffelsalat mit Ei oder uriger Brathendl|-Salat.
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Die halten richtig was aus und passen in Glas, Lunchbox oder Henkelmann.
Fiirs Mittagsessen im Biiro oder zum Picknick mit Freunden miissen Chili-con-Carne-Salat
oder Gebratener Blumenkohlsalat mit Linsen mit!

86
DELIGHT

Hier freut sich die schlanke Linie, und die Geschmacksnerven jubilieren. Noch nie war leichte
Kiiche so lecker und vielfaltig: Wassermelonen-Feta-Salat, Glasnudel-Algen-Salat oder
Griinkern-Pastinaken-Salat schmecken garantiert nicht nach Verzicht und halten trotzdem fit.

12,0
PARTYTIME

Keine Feier ohne Salat! Und damit das frische Griin nicht schon vor den
letzten Gasten schlapp macht, gibt es Indischen Bulgursalat mit Feta und Pistazien,
Eiersalat und Reissalat mit Hdhnchen und Curry-Dressing. Let’s party!
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SALATHELDEN

Sie sind die heimlichen Stars, und kaum ein Salat kommt ohne sie aus. Sei es

als Hauptbestandteil oder als »Bett«, auf dem die anderen Zutaten dekorativ
angerichtet werden. Mit den vielen Dressings dieses Buches schmecken sie immer
wieder anders und lassen sich auBerdem gerne von einem der Toppings kronen.

KOPFSALAT, DAS SENSIBELCHEN

Er mochte nur sanft gebraust und nicht zu heftig
geschleudert werden. Auch méchte er nicht stun-
denlangim Dressing baden, dann macht er schlapp
und verliert seinen zarten Biss. Wer ihn seinem Natu-
rell entsprechend mit Riicksicht behandelt, wird mit
einem angenehm milden Geschmack belohnt und
wundert sich nicht, dass er der Deutschen Salatheld
Nr. 1ist. Besonders gut vertragt er sich mit frischen
Dressings aus Joghurt oder Sahne und Zitrone. Eine
besondere Kostlichkeit sind seine hellgriinen, siif3-
lichen, sanft knackigen Salatherzen. Sein enger
Verwandter, der Eisbergsalat, ist nicht so sensibel,
aber dhnlich siiBlich im Geschmack.

MINI-ROMANASALAT, DER PFLEGELEICHTE

Er kommt richtig praktisch daher, denn erist schnell
geputzt und zerteilt. Die ganzen Blatter eignen sich
zum Dippen oder Fiillen. In Streifen geschnitten und
angemacht, bleibt er lange knackig oder lockert z.B.
einen Bulgur-, Quinoa- oder Couscous-Salat auf. Ein
einzelner Mini-Romanasalat reicht in der Regel fiir
eine Portion, und in Folie eingeschlagen bleibt er
im Gem{isefach des Kiihlschranks viele Tage frisch.
Sein herzhafter Geschmack macht ihn kompatibel
mit nahezu allen Dressings.

RADICCHIO, DIE HERBE SCHONHEIT

Er kommt meist kugelig in kleinen festen Kopfchen
daher, mal weinrot, mal violettrot oder purpurfar-
ben, durchzogen von weiRen Blattrippen. Allein von
seiner Optik ist er der Star in vielen Salaten. Sein
Geschmack ist kréftig herb bis bitter. Damit ergdnzt
er milde Salate, Gemiise oder Hiilsenfriichte. In
Verbindung mit siifen Friichten wie Pfirsich oder
Blaubeeren oder mit einem fruchtigen Dressing lauft
er geschmacklich zu Hochstform auf. Praktisch ist
erauflerdem: Weil er so fest gewachsen ist, dringen
kaum Sand oder Erde nach innen. Meistens geniigt
es, die duBeren Blatter zu entfernen, den Kopf kurz
abzubrausen und quer in Streifen zu schneiden.



BABYLEAVES, DIE ZARTEN SCHONHEITEN

Leuchtend griiner Blattspinat, farbenfrohe Mangold-
und Rote-Bete-Blatter, zart-fedrige Endivien und
dunkelgriiner Feldsalat — je bunter und vielfaltiger,
desto besser! Die Blattchen sind viel zu schon und
zu zart, um unter einem schweren Kartoffel- oder
Nudelsalat zu versinken. Besser, man streut sie zum
Schluss dariiber oder dekoriert mitihnen den Teller-
rand. Ein Tropfchen Dressing ist erlaubt — aber erst
direkt vor dem Verzehr dariibertraufeln!

RUCOLA, DIE PFEFFRIGE

Die langlichen, gezackten Blatter schmecken herb,
nussig, scharf und leicht sduerlich, weshalb sie es
hervorragend mit kréftigen Vinaigrettes, Niissen und
Parmesan aufnehmen kdnnen. Rucola vertragt sich
auBerdem gut mit Tomaten und Pasta und eignet
sich bestens fiir ein intensiv-wiirziges Pesto. Auch
in Salatmischungen sorgen die Blatter fiir kraftvolle
Akzente. Trotz ihrer Rustikalitdt mégen sie nicht
allzu lange im Dressing herumschwimmen. Rucola
erst direkt vor dem Servieren untermischen — oder
auch nur einfach dariiberstreuen.

FELDSALAT, DAS ZART-HERBE WINTERGRUN

Die kleinen, weichen dunkelgriinen »Rapun-
zel«-Blatter wachsen in kleinen »Straufichen«, die
in einer Wurzel enden. Sie méchten behutsam und
gleichzeitig besonders griindlich verlesen, geputzt
und abgebraust werden. Ihr leicht herber und dabei
nussiger Geschmack harmoniert mit kraftigen Dres-
sings, auch in Verbindung mit Niissen, Friichten,
Speckwiirfeln und Croltons. Feldsalat hat Saison
im Herbst und im Winter.




Quinoa-Heidelbeer-Salat mit

Fiir 2 Personen
40 Min. Zubereitung

Pro Portion: ca. 520 kcal, 30 g F,

18gE, 43gKH

70 g schwarze Quinoa
100 g gemischte Babyleaves
(zarte Blattsalate;
am besten rote und griine)
1 Kugel Mozzarella (125 g)
125 g Heidelbeeren

Cassis-Vinaigrette:

50 g schwarzes Johannis-
beergelee

Salz

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer “w?

2 EL Aceto balsamico

2 EL Macadamia-Nussol

20 Superbowl

Cassis-Vinaigrette

1 Die Quinoain ein Sieb abgieRen und hei abbrausen. Zum Schluss mit
kochend heifsem Wasser iibergief’en, um alle Bitterstoffe zu entfernen.
Abtropfen lassen und in Salzwasser nach Packungsangabe in ca. 25 Min.
gar kochen. AbgiefRen und ausdampfen lassen.

2 Inzwischen die Salatblatter putzen, waschen und trocken schleudern.
Langere Stiele abknipsen. Die Salatbldtter auf zwei groBe Teller verteilen.
Den Mozzarella trocken tupfen, quer halbieren, dann in ca. 1cm grofe
Wiirfel schneiden. Die Heidelbeeren in einem Sieb abbrausen, abtropfen
lassen und behutsam trocken tupfen.

3 Fiv die Cassis-Vinaigrette:

Das Johannisheergelee mit Salz, Pfeffer und Essig glatt rithren, evtl. zum
besseren Auflosen des Gelees die Mischung leicht erwdarmen. Dann nach
und nach das Macadamia-Nussol unterschlagen.

4 Die abgekiihlte Quinoa in kleinen Haufchen auf den Salatbldttern ver-
teilen, darum herum die Heidelbeeren und die Mozzarellawiirfel verteilen,
die Vinaigrette dariibertraufeln. Den Salat sofort servieren.

Die Cassis-Vinaigrette passt auch zu:

Feldsalat, Rucola, Spinat oder Mangold. Ideal auch zu Rote Bete und in
Verbindung mit Pfirsich, Nektarinen, dunklen Trauben oder Pflaumen.
(Vinaigrette pro Portion: ca. 195 kcal, 15g F, 0 g EW, 14 g KH)

Auch Tasmam‘scher .
Bergpfeffer harrrromer
mit seinem su’ﬁhcheﬁ,
unkle Beeren erin-
schmack mit
htigen Salat.

and
nernden Ge
diesem fruc









Suppengriin-Salat im Pitabrot
mit Pfeffer-Feta-Creme

Fiir 2 Personen

40 Min. Zubereitung

Pro Portion: ca. 640 kcal, 38 g F,
26 g EW, 47 g KH

300 g Knollensellerie
200 g Mdhren
80 g Petersilienwurzel
1 diinne Stange Lauch (ca. 100 g)
2 EL Olivenél
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
Salz
1 EL Zitronensaft
2 Pitabrote (3 ca. 65 g)

Pfetfer-Feta-Creme:
200 g Fetakdse

100 g Doppelrahm-Frischkdse
2TL Agavensirup

2TL eingelegter griiner Pfeffer
1/, Bund Schnittlauch

1/, Beet Kresse

1 Knollensellerie, MGhren und Petersilienwurzel schilen, waschen und
in 5 mm grofRe Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen, griindlich waschen
und in sehr diinne Ringe schneiden.

2 Das Olivendlin einer Pfanne erhitzen. Die M6hren- und Petersilienwur-
zelwiirfel darin unter Riihren bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. braten. Dann
die Selleriewiirfel dazugeben und ca. 3 Min. unter Riihren mitbraten.
Zum Schluss den Lauch untermischen und noch ca. 1 Min. mitbraten.
Das Gemiise pfeffern, leicht salzen und mit dem Zitronensaft betraufeln.
Dann in eine Schiissel umfiillen und abkihlen lassen.

3 Fur die Pfeffer-Feta-Creme:

Den Feta trocken tupfen, zerbrockeln und mit dem Frischkdse und dem
Agavensirup in einen Riihrbecher geben und mit dem Pirierstab fein
purieren. Den Pfeffer abbrausen, trocken tupfen und grob hacken. Den
Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in kleine R6llchen schnei-
den. Die Kresse vom Beet schneiden und mit dem Schnittlauch und dem
Pfeffer unter die Feta-Creme mischen.

4 pitabrote nach Packungsangabe im Toaster oder Backofen aufbacken,
dann jeweils quer einschneiden, dabei die Brote aber nicht ganz durch-
schneiden. Zuerst 1EL Pfeffer-Feta-Creme in jede »Taschex« fiillen, dann
das Gemiise daraufgeben und zum Schluss wieder 1EL Creme. Den Sup-
pengriin-Salat im Pitabrot sofort servieren.

Die Pfeffer-Feta-Creme passt auch zu:

Maohren, Kiirbis, Sellerie, Zucchini, Tomaten und Kartoffeln. (Creme pro
Portion: ca. 280 kcal, 21g F, 17 g EW, 6 g KH)

To go 75



Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion: ca. 630 kcal, 48 g F,
37gEW, 13gKH

3 Eier

20 g Pinienkerne

1 Mini-Romanasalat

1 kleiner Radicchio

100 g Kirschtomaten

1 Dose Olsardinen
(Abtropfgewicht 150 g)

2 EL Aceto balsamico

Salz

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

2 EL Olivendl

30 g Sardellenfilets in Ol

30 g entsteinte griine Oliven

Fiir 2 Personen

35 Min. Zubereitung

Pro Portion: ca. 500 kcal, 34 g F,
20g EW, 31g KH

150 g rote Zwiebeln

3 EL Rapsol

2TL Zucker

2 EL Apfelessig

Salz

frisch gemahlener griiner Pfeffer

1 Mini-Romanasalat

300 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

1 kleiner griiner Apfel

4 Rollmopse (ca. 250 g)

4-5 Stangel Dill

80 To go

Mediterraner
Sardinen-Salat

1 DieEierin ca. 10 Min. hart kochen. Inzwischen die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett goldgelb rosten. Die Salate putzen, in Blatter teilen,
waschen und trocken schleudern oder tupfen und in sehr feine Streifen
schneiden. Zwei Teller mit den Salatstreifen auslegen.

2 Die hart gekochten Eier kalt abschrecken, pellen und halbieren. Die
Tomaten waschen und halbieren oder vierteln, die Stielansdtze dabei
wegschneiden. Die Sardinen abtropfen lassen, in mundgerechte Stiicke
teilen und mit den Eierhalften und Tomaten auf den Salaten verteilen.

3 Den Essig mit Salz und Pfeffer verriihren, dann das Ol unterschlagen.
Die Vinaigrette liber die Salate traufeln. Die Sardellenfilets abtropfen
lassen und iiber die Eierhdlften legen. Die Oliven in Ringe schneiden und
mit den Pinienkernen dariiberstreuen.

Rollmops-Salat mit roten
Zwiebeln und griinem Apfel

1 Zwiebeln schélen und in diinne Streifen schneiden. Im Olin 6-7 Min.
weich diinsten. Mit dem Zucker bestreuen und unter Riihren karamelli-
sieren lassen. Zwiebeln mit dem Essig abloschen, salzen und pfeffern.

2 Inzwischen den Salat putzen, in Blatter teilen, waschen und trocken
schleudern oder tupfen. Die Blatter quer in Streifen schneiden und auf
zwei Teller verteilen. Die Rote-Bete-Knollen in diinne Scheiben schneiden,
darauflegen und leicht salzen. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen,
quer feinblattrig schneiden und iiber die Roten Beten streuen. Die heifien
Zwiebeln mit der Fliissigkeit dariiber verteilen.

3 Die Rollmdpse trocken tupfen und querin je 3-4 Scheiben schneiden.
Falls sie auseinanderfallen, die Réllchen jeweils mit einem Zahnstocher
fixieren. Die Réllchen auf den Salaten anrichten. Den Dill abbrausen und
trocken schiitteln, die Spitzen abzupfen. Die Salate damit garnieren.






Avocado-Erbsen-Salat mit Reishiillchen

Fiir 2 Personen

50 Min. Zubereitung +

25 Min. Ausquellen (Reis) +

15 Min. Marinieren

Pro Portion: ca. 550 kcal, 30 g F,
15g EW, 54 g KH

100 g Klebreis
(ersatzweise Sushi-Reis)
Salz
1/, TL Schwarzkiimmel
2 EL geschédlte Sesamsamen
2 EL Rapsdl
300 g TK-Erbsen
1 kleine Salatgurke (ca. 300 g)
Krédutersalz
frisch gemahlener griiner Pfeffer
je 3—4 Stangel Minze, Dill und
glatte Petersilie
1 grof3e reife Avocado

Miso-Dressing:

15 g weiBes Miso

2 EL Reisessig

2 TL Agavensirup

Salz

frisch gemahlener griiner Pfeffer

94 Delight

und Miso-Dressing

1 Fiir die Béllchen den Klebreis in ein Sieb abgieRen und kalt abbrausen,
bis das Wasser klar ist. In einem Topf mit ca. 250 ml Wasser (oder nach
Packungsangabe) und 1 Prise Salz aufkochen und ca. 1 Min. offen kochen
lassen. Reis vom Herd nehmen und zugedeckt 20-25 Min. quellen, dann
abkiihlen lassen und den Schwarzkiimmel untermischen.

2 Aus dem Reis 6-8 Billchen formen und im Sesam wélzen. Das Ol in
einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Ballchen darin in ca. 5 Min. rundum
goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen und abkiihlen lassen.

3 Fuv das Miso-Dvessing:
Erst das weile Miso mit dem Reisessig verriihren, dann den Agavensirup,
Salz und Pfeffer mit dem Schneebesen untermischen.

4 Dietiefgekiihlten Erbsen in wenig Salzwasser (nach Packungsangabe)
aufkochen und zugedeckt ca. 4 Min. diinsten. In ein Sieb abgief3en, eis-
kalt abbrausen, abtropfen lassen und in eine Schiissel geben.

5 Die Gurke schalen, lings halbieren und mit einem kleinen Loffel
entkernen. Die Gurkenhdlften langs in Streifen schneiden, dann quer
in Stiickchen. Mit Krdutersalz und Pfeffer wiirzen und unter die Erbsen
mischen. Die Krduter abbrausen und trocken schiitteln. Die Blattchen
und Spitzen abzupfen und bis auf einen kleinen Rest grob hacken. Die
gehackten Krduter unter den Salat mischen.

6 Die Avocado halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch aus den
Schalen l6sen und wiirfeln, nach Belieben auch einen kleinen Teil zum
Garnieren in Spalten schneiden. Avocadowiirfel und -spalten sofort mit
dem Miso-Dressing mischen. Die Wiirfel unter den Salat heben und alles
ca. 15 Min. durchziehen lassen, dabei 6fter umriihren. Vor dem Servieren
die Reisballchen und evtl. die Avocadospalten auf dem Salat verteilen.
Alles mit den restlichen Krauterbladttchen bestreuen.

Das Miso-Dvessing passt auch zu:

Chicorée, rohem Knollensellerie, Staudensellerie, Gurken oder Zucchini,
rohem und gegarten Spargel und zu Austernpilzen und Champignons.
(Dressing pro Portion: ca. 30 kcal, 1g F, 1g EW, 5 g KH)
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SALATE ZUM SATTESSEN
IMMER WIEDER NEU

Salate passen jederzeit: als Mittag- oder Abendessen, zum

Mitnehmen, firs Bufett, zum Alleinessen und Teilen und

natiirlich immer dann, wenn man leicht und gesund essen will.

In jeder Schissel findet sich vereint, was satt, fit und glicklich, ; .
aber nicht dick macht: viel Griin, knackiges Gemiise, Nusse

und Getreide und auch mal etwas Fleisch oder Fisch. Dank

»Mohrchenfaktor« lassen sich die meisten Rezepte blitzschnell

vegetarisch oder vegan variieren, und der »Spicefaktor« sorgt

- fr neue Wirzideen. Apropos — jedes Dressing ldsst sich

natirlich auch noch anders kombinieren, wozu es jede Menge
Anregungen gibt. GenieRen Sie die Vielfalt und Salate satt.
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PERLTS 32 0725
€16,99 [D]
€17,50 [A]
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