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Sellerie-Salat mit Kartoffel-Rosti

Fiir 4-6 Personen:
5 Stangen Staudensellerie 250 g Knollensellerie 0.5 Ananas

2 Bio-Zitronen 100 g Mandeln 100 g Walniisse
1 Apfel 250 ml siile Sahne 0.5 Vanilleschote
1 EL Ahornsirup 4 EL Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir die Résti:
0.5 kg festk. Kartoffeln 1 EL Butterschmalz 2 EL Pflanzendl
1 Prise Muskatnuss Salz, Pfeffer

Stangensellerie sdubern und in feine Scheiben schneiden. Knollensellerie schilen und in etwa 1
cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben teilen und danach in feine Stifte schneiden.
Zitronen waschen, trocken und die Schale mit einem Zestenreifler abziehen oder mit einer Reibe
abreiben. Wasser zum Kochen bringen und mit etwas Zitronensaft wiirzen. Eine ausgedriickte
Zitronenhilfte ebenfalls ins Kochwasser geben. Zuerst den Knollensellerie hineingeben und etwa
4 Minuten bissfest kochen. Nach 2 Minuten den Staudensellerie hinzufiigen.

Das Gemiise in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen, beim Abgieflen etwas Kochwasser auf-
fangen.

Sahne in einen Topf geben und um mindestens zwei Drittel einkochen lassen.

Dabei die aufgeschlitzte Vanillestange hinzufiigen. Mandeln und Walniisse grob hacken und in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Den Apfel entkernen, vierteln und mit Schale in hauchdiinne
Scheiben hobeln. Ananas schélen und das Fruchtfleisch wiirfeln.

Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen. Den Salat mit reichlich Zitro-
nenzesten, Ahornsirup, Salz und Pfeffer wiirzen. Aulerdem noch Oliven- oder Rapsol und etwas
Kochwasser untermengen. Den Salat ziehen lassen und derweil die Rosti braten. Sellerieblatter
waschen, trocknen und hacken. Erst kurz vor dem Servieren zum Salat geben.

Fiir die Rosti:

Kartoffeln schélen und mit einer Reibe in grobe Spéne hobeln. In ein Geschirrtuch geben. Das
Tuch eindrehen und die Fliissigkeit aus den Kartoffeln pressen. Butterschmalz und Pflanzendl in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Kartoffelraspeln mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen,
dann in die Pfanne geben, gleichméBig verteilen und leicht andriicken.

Die Rosti bei mittlerer Hitze mindestens 5 Minuten braten, bis die Unterseite gut gebrdunt und
fest ist. Dann wenden und auf der anderen Seite ebenfalls goldbraun braten. Die gesamte Brat-
zeit betragt mindestens 10-15 Minuten.

Wichtig: Die Pfanne darf nicht zu heifl sein, sonst verbrennt die Oberfliche, bevor die Kartof-
felmasse innen gar ist.

Zum Schluss nach Geschmack nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rosti in Stiicke teilen und
mit je 1 Portion Selleriesalat servieren.

Rainer Sass am 23. Dezember 2023



Winter-Nudelsalat

2 Knoblauchzehen frischer Thymian 300 g Waldpilze
300 g gekochter Schinken 500 g Nudeln Olivenol

3 EL Créme-fraiche 200 g Babyspinat Parmesan

1 Zitrone

Den Knoblauch schélen und fein schneiden, die Thymianblétter pfliicken und die Pilze reinigen
und zerreiflen. Den Schinken zerreiflen.

Die Nudeln geméafl Packungsanweisund kochen.

In einer groBen Pfanne etwas Ol erhitzen, den Knoblauch hinzufiigen und 1 Minute goldbraun
kochen lassen. Thymian, Pilze, Meersalz und schwarzen Pfeffer hinzufiigen und 5 bis 8 Minuten
braten.

Schinken einriihren und 5 Minuten weiter kochen, damit alles etwas Farbe bekommt.
Creme-fraiche einrithren und die Pfanne vom Herd nehmen. Die Nudeln nach dem Kochen
abtropfen lassen; einen Becher mit Kochwasser aufheben und leicht abkiihlen lassen. Die Nudeln
mit etwas Ol vermengen und in die Sauce einriihren; bei Bedarf etwas Kochwasser hinzufiigen.
Den Spinat einriihren, grofziigig Parmesan hinzufiigen, den Zitronensaft unterdriicken und vor
dem Servieren abschmecken.

Jamie Oliver am 08. Dezember 2023



Waldorf-Salat mit Frischkdse-Creme

Fiir 4 Personen:

1 Bio-Orange 1 Bio-Zitrone 0.5 Knolle Sellerie
4 EL Olivenol 200 g Frischkése 1 EL Walnussél

1 EL Ahornsirup Gemiisebriihe 50 g Walniisse

2 Stangen Staudensellerie 2 Apfel 2 Stiele Petersilie
2 Zweige Liebstockel Salz, Pfeffer

Zitrusfriichte waschen, trocknen und die Schale abreiben. Den Saft der Zitrone auspressen. Die
Sellerieknolle schilen und mit einem Sparschiiler diinne Streifen abziehen. In eine Schiissel geben
und etwas Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazugeben. Den Sellerie kréftig und ldnger
kneten, damit er weicher wird und sich gut mit den Aromen verbindet.

Frischkése in eine Schiissel geben und glattrithren. Etwas Olivenol, das Walnussol und jeweils
1 TL Zitronen- und Orangenabrieb hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Ahornsirup und 1 Spritzer
Zitronensaft abschmecken, dann alles gut verrithren. Gegebenenfalls etwas Briihe hinzufiigen,
damit die Creme noch geschmeidiger wird. Die Selleriestreifen mit der Creme vermengen und
etwas durchziehen lassen.

Walniisse grob zerkleinern und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett leicht rosten. Die hel-
len, feinen Blitter des Staudenselleries abtrennen und beiseitestellen. Selleriestangen und Apfel
waschen und trocknen. Die Apfel entkernen, die #ufleren Fiden des Selleries abziehen. Beides
in kleine Wiirfel schneiden. In eine Schiissel geben und vermengen. Mit Olivensl, Ahornsirup,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Staudensellerieblédtter, Petersilie und Liebstockel waschen, trocknen und grob zupfen. Die
Hilfte zur Apfel-Sellerie-Mischung geben, den Rest mit etwas Olivendl und Zitronensaft vermen-
gen und fiir die Garnitur beiseitestellen.

Anrichten:

Zunichst 1 Portion Sellerie mit Frischkéise auf Teller geben. Niisse und die Apfel-Sellerie-Mischung
hinzufiigen. Obendrauf je 1 Handvoll Krauter setzen.

Alles mit Olivendl betrdufeln und mit Pfeffer aus der Miihle bestreuen. Wer mag, kann die Zuta-
ten mit Ausnahme der Krauter auch vermengen und als klassischen Waldorfsalat servieren. Die
Kréauter dann nur als Garnitur verwenden.

Tarik Rose am 19. November 2023



Eier-Salat auf indische Art

Fiir 2 Portionen

4 Eier (M) 2 Mohren 1 Knollensellerie

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen Olivenol

2 TL Mumbai-Curry 1 Bund Koriander 50 g Cashewkerne
1 Bio-Limette 200 g griech. Joghurt Salz

1 Avocado essbare Bliitenblédtter Piment d’Espelette

Die Eier 5 1/2 Minuten kochen. Herausnehmen und abschrecken.

Die Mohren putzen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Sellerie schélen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, ebenfalls in Wiirfel schneiden und
mit M6hren und Sellerie in etwas Olivenol etwa 4 Minuten andiinsten. Die Gewiirzmischung hin-
zufiigen und untermischen. Das Gemiise in eine grofle Schiissel umfiillen und abkiihlen lassen.
Den Koriander waschen und trocken schleudern, die Blatter abzupfen und grob hacken. Einige
Blatter zum Garnieren beiseitelegen. Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett duftend an-
rosten. Herausnehmen und abkiihlen lassen. Die Limette heifl waschen, trocken reiben und die
Schale abreiben. Die Limette halbieren und den Saft auspressen.

Den Joghurt und den Koriander unter das Gemiise mischen. Die Cashewkerne im Blitzhacker
grob zerkleinern und unterriithren. Den Salat mit Salz, Limettensaft und -schale abschmecken
und etwa 5 Minuten ziehen lassen. Den Salat auf Teller verteilen. Die Avocado halbieren und
den Stein entfernen. Die Avocadohalften schilen und das Fruchtfleisch in mundgerechte, grobe
Stiicke schneiden. Mit etwas Salz und Olivenol betrdufeln und auf dem Salat verteilen.

Die Eier pellen und mit der Hand aufbrechen, sodass das Eigelb iiber dem Salat zerlduft. Den
Fiersalat mit Koriander- und Bliitenbldttern garnieren und mit Piment d’Espelette und Salz
bestreut servieren.

Christian Lohse am 30. Oktober 2023



Salat mit Hahnchen-Brust im Caesar Salad Style

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:

200 g Hichnchenbrustfilet 3 Stangen Staudensellerie 3 Kopf Eisbergsalat
3 Stiickchen Handkise mit Kiimmel 4 Bund Petersilie Salz, Pfeffer

Fiir das Dressing:

30 g Parmesan 200 g Saure Sahne 1 Knoblauchzehe

1 Anchovi 2 EL Weiflweinessig Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

Den Backofen auf 75 Grad Dampfgaren einstellen.

H#hnchenbrust direkt auf den Backofenrost legen und im Dampfgarer schonend fiir etwa 15 Mi-
nuten garen. AnschlieBend in einer Pfanne ohne Ol von beiden Seiten scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Handkise in feine Scheiben schneiden. Sellerie waschen, Enden entfernen und Féaden bei Bedarf
ziehen. In feine Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser blanchieren. Petersilie abbrau-
sen, trockenschiitteln und Bldtter abzupfen. Eisbergsalat waschen und fein schneiden. Alles in
eine grofle Schiissel geben. Héhnchen in Streifen schneiden und mit in den Salat geben.

Fiir das Dressing:

Parmesan reiben. Saure Sahne mit geriebenem Parmesan und Weilweinessig vermengen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch abziehen, fein reiben und unterriihren. Anchovi fein hacken
und ebenfalls dazu geben. Dressing iiber Salat geben und alles miteinander vermischen.

Bjorn Freitag am 12. Oktober 2023

Bunter Tomaten-Salat
Fiir 3 Personen:
8 bunte Tomaten 1 weile Zwiebel 100 ml Gemiisebriihe
1 kleiner Schuss Essig 1 kleiner Schuss Olivensl 1 Schuss Rapsol
Salz Pfeffer

Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden.

Tomaten in Spalten schneiden und diese nochmals halbieren.

Gemiisebriihe, Essig, Olivenol und Rapsdl iiber die Zwiebeln geben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Dressing iiber die Tomaten geben und vorsichtig unterheben.

Bjorn Freitag am 21. Juli 2023



Kenianischer Tomaten-Salat

Fiir 3 Personen:

3 rote Zwiebeln 2 Avocados 5 Strauchtomaten
2 Knoblauchzehen 1 Zitrone 1 Schuss Rapsol

1 Bund Koriander 1 Prise Zucker 1 Prise Salz
Cayennepfeffer

Avocados halbieren, schilen und in Wiirfel oder Spalten schneiden.

Eine Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

In einer Schiissel die Zwiebeln, Ol, den Saft der Zitrone, Salz, Zucker, Pfeffer und Cayennepfeffer
zu einem Dressing vermischen.

Die Avocado mindestens 5 Minuten - am besten 30 Minuten vor der Zubereitung mit dem
Dressing marinieren.

Die anderen zwei Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

Koriander hacken.

Zwiebeln und gehackten Koriander zu den marinierten Avocados geben und gut vermengen.
Tomaten in Spalten schneiden und anschliefend mit den marinierten Avocados vermengen.
Evtl. mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Carol Waithira Miihlenbrock am 21. Juli 2023



Asia-Salat

Fiir 8-10 Personen:

60 g Mie-Nudeln 2 EL Sesamol 150 g Shitake-Pilze
1 Paprikaschote 150 g Mohren 350 g Zucchini
1 Knoblauchzehe 350 g Spitzkohl % Bund Petersilie

1 TL geriebener Ingwer 2-3 EL Sojasofe (hell)
Balsamico-Dressing:

4 EL Balsamico bianco  Zitronen-Abrieb 2 EL Speisedl
Salz, Pfeffer Chiliflocken

Mie-Nudeln vorbereiten:

Mie Nudeln nach Packungsanleitung mit heiflem Wasser iibergielen und etwa 15 Min. ziehen
lassen.

Anschlieflend abtropfen lassen. Damit die Nudeln nicht verkleben, mit etwa 1 EL von dem Spei-
sedl vermengen.

Gemiise vorbereiten:

Pilze putzen und evtl. je nach Grofle halbieren. Paprika mit einem Sparschéler schélen, vier-
teln und in feine Streifen scheiden. Mdhren schilen und Zucchini waschen, beides grob raspeln.
Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Spitzkohl waschen, erst in Stiicke schneiden, dann in
feine Streifen schneiden. Petersilie waschen, Bliatter abzupfen.

Asia-Salat zubereiten:

Ubriges Speisedl in einer grofen Pfanne erhitzen. Zuerst Pilze und Paprikastreifen kurz andiins-
ten. Dann M6hren und Zucchini-Raspel, Ingwer, Knoblauch zufiigen und in etwa 2 Min. bissfest
garen. Sojasofle dazugeben.

Mischung in eine Schiissel umfiillen und etwas auskiihlen lassen.

Balsamico-Dressing:

Alle Zutaten miteinander verrithren und mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen.
Mie-Nudeln mit einem Messer grob zerkleinern. Dann mit der gegarten Gemiise-Mischung, Spitz-
kohl, Petersilie und dem Dressing vermengen. Asia-Salat etwas durchziehen lassen und mit den
Gewtirzen und Sojasofle abschmecken.

NN am 21. Juli 2023



6urken-Radieschen-Apfel-Salat

Fiir 4- 5 Portionen

1 Salatgurke 4 Radieschen 1 kleiner Apfel
200 g griech. Joghurt (10%) 1 TL Honig 1 TL Apfelessig
1 TL Salz Pfeffer siiffes Paprikapulver

1-2 EL Friihlingszwiebeln

Salatgurke, Radieschen und Apfel waschen und trocknen.

Salatgurke mit einem Sparschiiler schilen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln.

Die Gurkenscheiben in eine Schiissel geben, mit 1 TL Salz vermischen und ca. 15 Minuten ziehen
lassen.

Den Joghurt mit Essig, Honig, Friihlingszwiebeln, Pfeffer und Paprikapulver in einer Schiissel
vermischen.

Die Radieschen halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Den Apfel schilen, achteln, entkernen und quer in diinne Scheiben schneiden.

Nach ca. 15 Minuten das Wasser von den Gurkenscheiben abgiefien. Die Radieschen- und Apfel-
scheiben dazugeben. Das Joghurt-Dressing zugeben und untermischen. Den Salat probieren und
eventuell nachwiirzen.

NN am 19. Juli 2023

Griechischer Salat

Fiir 4 Personen:

1 Salatgurke 2 Fleischtomaten 60 g griine Oliven

2 Lauchzwiebeln 1 Bio-Zitrone 150 g fester Schafskése
3 EL Olivenol 1 Prise Zucker

Die Gurke waschen, schilen und in Stiicke schneiden.

Die Tomaten waschen und in Stiicke schneiden, die Oliven grob hacken.

Die Lauchzwiebeln waschen, trocknen und kleinschneiden.

Die Zitrone heifl abwaschen und trockenreiben. Etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Den Schafskése in Wiirfel schneiden.

Tomaten und Gurken in eine Schiissel geben, mit Salz und Zucker wiirzen, grob gehackte Oliven
und fein geschnittenen Zwiebellauch zugeben.

Aus Zitronenschale, -saft, und etwa 3 EL Olivendl ein Dressing rithren und mit den Tomaten
und Gurken vermengen.

Zuletzt den gewlirfelten Schafskiise daruntermischen.

Rainer Klutsch am 13. Juli 2023



Gebratener Eisberg-Salat mit Gorgonzola

Fiir 4 Personen:
55 ml Limettensaft 30 ml Zitronensaft  Olivendl

Rapsol Salz Honig
rote Pfefferbeeren  Eisbergsalat (grof) Pflanzendl
Gorgonzola 4 Schaschlik-Spiefle

Limetten- und Zitronensaft, 40 ml Oliven- und Rapsol, Salz und Honig in einen hohen schmalen
Riihrbecher geben und mit einem Schneebesen oder Piirierstab gut verquirlen.

Rote Pfefferbeeren grob morsern und unter das Dressing mischen. Dressing abschmecken.

Vom Salat duflere, eventuell unschone Blédtter entfernen. Salat waschen, abtropfen lassen. Den
Strunk keilférmig ausschneiden.

Salatkopf auf den Strunk stellen und mit einem groflen Messer die seitlichen Rundungen ab-
schneiden, so dass ein fast wiirfelartiges Stiick iibrig bleibt. Von oben vier Schaschlikspiefe so in
den Salatkopf einstechen, dass sich daraus vier gleich grofie Stiicke schneiden lassen, die jeweils
von einem Spiefl zusammengehalten werden.

In einer groflen Pfanne etwas Pflanzendl stark erhitzen. Salatstiicke darin rundum scharf anbra-
ten.

Temperatur reduzieren. Salatstiicke mit jeweils 25 g zerbrickeltem Gorgonzola belegen.

Etwa 2 EL Wasser in die Pfanne geben. Den Deckel auflegen. Kése in der geschlossenen Pfanne
etwa 1 Minute schmelzen lassen.

Salatspiee auf Teller verteilen, mit dem Dressing betrdufeln. Restliches Olivendl ebenfalls iiber-
traufeln. Sofort servieren. Dazu schmeckt z. B. gerostetes Fladenbrot.

Stephan Hentschel am 30. Juni 2023



Salade nigoise

Fiir zwei Personen
Fiir die Vinaigrette:

2-3 EL milder Rotweinessig 1 TL Senf 1 TL Ahornsirup

4 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir Wachteleier, Zwiebeln:

6 Wachteleier 1 rote Zwiebel 2-3 EL milder Rotweinessig
Fiir den Salat:

3 kl. festk., vorge. Kartoffeln 200 g Keniabohnen 100 g Kirschtomaten

1-2 frische Artischocken 150 g Bonito Thunfisch 50 g Kalamata-Oliven

50 g Wildkrautersalat

Fiir das Baguette mit Anchovis:

2 Scheiben Baguette 1 Knoblauch-Knolle 4 Anchovis
Olivenol

Fiir die Vinaigrette:

Den Senf, Rotweinessig, Salz, Pfeffer und Ahornsirup in einer Schiissel mit dem Schneebesen
verrithren. Olivendl dazugeben und weiter verrithren.

Fiir Wachteleier, Zwiebeln:

Wachteleier 3 Minuten wachsweich kochen, kalt abschrecken und pellen.

Zum Schluss halbieren.

Rotweinessig aufkochen. Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. In Essig geben und den zwie-
beligen Geruch leicht rauskochen.

Fiir den Salat:

Vorgekochte Kartoffeln mit Schale vierteln und in der hergestellten Vinaigrette in der Schiissel
ziehen lassen. Kirschtomaten halbieren und dazugeben. Bohnen blanchieren, die Enden abschnei-
den und mit den Hénden halbieren. Ebefalls in die Vinaigrette geben.

Frische Artischocke putzen. Dafiir duflere faserige Blitter abzupfen. Mit einem kleinen Messer
am Stiel entlang schneiden, sodass keine dunkelgriinen Stellen mehr zu sehen sind. Danach die
Spitze mit den faserigen Blattern abschneiden. Die nun fertig geputze Artischocke vierteln und
das Heu rauschneiden. In die Schiissel zum Salat mit der Vinaigrette geben und alles verriihren.
Salat auf Tellern anrichten und den Thunfisch und die Oliven dazwischen verteilen. Die restliche
Vinaigrette dariiber geben.

Wachteleier mit den Zwiebeln iiber den Salat geben. Mit Wildkrdutern garnieren.

Fiir das Baguette mit Anchovis:

Baguette in Scheiben schneiden und in Olivendl in der heiflen Pfanne anbraten. Danach auf Kii-
chenkrepp abtropfen lassen. Frischen Knoblauch anschneiden und das Baguette damit einreiben.
Anchovis halbieren und auf das Knoblauch-Baguette verteilen.

Cornelia Poletto am 05. Mai 2023

10



Spargel-Orangen-Salat

Fiir zwei Personen

6 Stangen Spargel 100 g Wildkrédutersalat 2 Orangen

1 Zitrone 50 g Butter 1-2 TL scharfer Senf
1 TL Zucker 2 TL Salz Salz, Pfeffer

Spargel schilen. Einen Topf mit Wasser aufsetzen und eine halbe Zitrone, sowie Zucker und
einen Teeloffel Salz hineingeben. Spargel darin kochen. Anschliefend herausnehmen und abtrop-
fen lassen.

Butter in einen Topf geben und schmelzen.

Eine Orange heifl abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den Saft auspressen. Oran-
gensaft, -abrieb, Senf, Salz und Pfeffer verriihren.

Wildkrautersalat verlesen und ggf. waschen. Mit dem Dressing marinieren. Zweite Orange file-
tieren.

Spargel auf einen Teller geben und mit fliissiger Butter nappieren. Darauf den Salat setzen und
die Orangenfilets anlegen. Alles salzen.

Alexander Kumptner am 28. April 2023

11



Bunter Artischocken-Salat mit Ei

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:
3 mittelgr. Artischocken 125 g breite Bohnen 6 gelbe Kirschtomaten

6 rote Kirschtomaten 25 g schwarze Oliven 1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel 1 Zitrone, davon Saft 2 Zweige glatte Petersilie

2 Zweige Basilikum 2 Zweige Oregano 3 EL Aceto balsamico bianco
1 EL Honig 3 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Eier:

2 Eier

Fiir den Salat:

Die Zitrone halbieren und auspressen.

Artischocken putzen. Dafiir den Stiel schilen, die dufleren Blétter ablosen und die restlichen
Blatter etwa 2 cm iiber den Boden abschneiden. Artischockenbdden vierteln und sofort mit
Zitronensaft betrdufeln. Artischocken in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen, anschlie-
Bend kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Bohnen waschen, putzen und schrig in etwa 2
cm grofle Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser 5-6 Minuten garen, abgielen, abschrecken
und gut abtropfen lassen.

Tomaten waschen, halbieren und mit den Bohnen, Artischocken und Oliven in eine Salatschiissel
geben. Petersilie, Basilikum und den Oregano waschen, trocken schiitteln, die Blattchen von den
Stielen zupfen und fein hacken.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch in 2 Essloffel heiflem Olivensl 1-2 Minuten anschwitzen. Mit dem Essig
abloschen, die Pfanne vom Herd ziehen und den Honig, das restliche Olivenol sowie die Krauter
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Eier:

Fier 10 Minuten kochen. Die gekochten Eier pellen und in Spalten schneiden Salat auf Tellern
anrichten und mit Eiern garniert servieren.

Johann Lafer am 13. April 2023
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Salat von Kohlrdschen, Zitrus-Friichten, Hidhnchen-Brust

Fiir 4 Personen:

300 g Kohlréschen 2 Orangen 1 Grapefruit

Anis 1 EL Senf, mittelscharf Salz

Pfeffer Zucker 6 EL heller Balsamico-Essig
8 EL Olivenol 1 Pomelo 4 Hahnchenbrustfilets

Die Kohlroschen putzen, waschen und abtropfen lassen.

Orangen und Grapefruit dick schilen, sodass die weile Haut komplett entfernt ist.
Fruchtfleisch zwischen den Trennh#iuten ausschneiden, dabei abtropfenden Saft auffangen. Trenn-
hdute zuséatzlich ausriicken. Fruchtfilets wiirfeln.

Anis fein morsern.

Senf, Salz, Pfeffer, Anis, Zucker und Essig in einer Salatschiissel verrithren. 6 EL Ol langsam
zugiefien und kréftig einriihren, sodass eine feine Vinaigrette entsteht. Mit aufgefangenem Frucht-
saft verriihren.

Die Pomelo aufschneiden, das Fruchtfleisch aus den Héuten 16sen und in Stiicke schneiden.
Reichlich Salzwasser aufkochen. Die Kohlréschen darin ca. 2 Minuten garen. Kohlroschen in ein
Sieb geben, kurz abtropfen lassen. Die Roschen warm unter die Vinaigrette mischen. Fruchtfilets
vorsichtig unterheben und alles ziehen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Hahnchenbrust kalt waschen, griindlich trocken tupfen und salzen.

Ubriges Ol in einer ofengeeigneten Pfanne erhitzen. Die Filets darin von beiden Seiten goldbraun
anbraten.

Filets dann in den heiflen Backofen stellen und ca. 10 Minuten fertig garen.

Kohlsalat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchenfilet aus dem Backofen nehmen, aufschneiden und mit dem Salat auf Tellern anrichten.

Jacqueline Amirfallah am 01. Februar 2023
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Kiirbis-Radicchio-Salat mit Kiirbiskern-Pesto

Fiir 4 Personen:

Fiir den Salat:

1,5 kg Hokkaido-Kiirbis 6 EL Olivenol 200 ml Gemiisebriihe
Salz Zucker 1 Radicchio

2 EL heller Balsamico

Fiir das Pesto:

4 Stangel glatte Petersilie 1 Knoblauchzehe 60 g Parmesan

100 g Kiirbiskerne, geschélt 100 ml Olivenol  Salz

Kiirbis abwaschen. Oberes und unteres Ende vom Kiirbis abschneiden. Mit einem Kartoffelsché-
ler den Kiirbis schélen.

Den oberen diinneren Teil des Kiirbis in Scheiben hobeln. Den unteren bauchigen Teil vom Kiir-
bis vierteln, das Kerngehéuse entfernen. Die Kiirbisviertel in Stiicke schneiden.

In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, die Kiirbisstiicke zugeben und kurz anbraten. Gemiise-
briithe zugeben, mit etwas Salz und Zucker wiirzen und zugedeckt ca. 15 Minuten weich kochen.
Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Kiirbisscheiben auf ein Backblech geben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und restlichem Olivenol
gut durchmischen und 5 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Radicchio putzen, entblédttern, waschen und abtropfen lassen.

Fiir das Pesto Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Knoblauch sché-
len und grob schneiden. Parmesan fein reiben.

Kiirbiskerne mit Parmesan, Petersilie, Knoblauch und Olivenél zu einem Pesto piirieren. Mit
Salz abschmecken.

Den geschmorten Kiirbis fein piirieren und abschmecken.

Kiirbispiiree auf den Tellern verteilen. Radicchio mit den gebackenen Kiirbisscheiben und Bal-
samico mischen, auf das Piiree geben und mit dem Pesto betraufeln.

Antonina Miiller am 21. Dezember 2022
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Rotkohl-Salat mit gebratenen Birnen

Fiir 4 Personen:

Fiir den Rotkohl:

1 kg Rotkohl 3 EL Rotwein-Essig 3 EL Olivenol

2 EL Ahornsirup 0,5 TL gemahlener Zimt 2 Sternanis

2 Lorbeerblétter 1 Bio-Orange 1 walnussgrofles Stiick Ingwer
1 TL Salz 1 grofe rote Zwiebel 1 Rote Bete

Nussol 1 Bund glatte Petersilie  Olivenol

Fiir die Birnen:

4 Birnen 6 vorgegarte Maronen 8 Walnusskerne

3 Zweige Thymian 2 EL Apfelbalsam 1 Lorbeerblatt

Anrichten:

Radicchio Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Rotkohl:

Den Rotkohl putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die Viertel mit einem scharfen
Messer oder Hobel in diinne Streifen schneiden. Den Rotkohl in eine grofie Schiissel geben. Die
Orangenschale waschen und abreiben, den Saft auspressen.

Den Ingwer schilen und wiirfeln. Fiir die Beize den Saft und Ingwer zum Rotkohl geben, ebenso
Essig, Ol, Sirup und Gewiirze.

Alles einige Minuten mit den Hinden kréftig verkneten, bis die Rotkohlstreifen weich werden
und ordentlich Saft austritt. Das Kraut gegebenenfalls mit Salz, Ahornsirup oder Apfelbalsam
abschmecken und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Die Rote Bete (oder Ringelbete) und die Zwiebel schélen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.
Die Petersilie waschen, trocknen und die Blétter von den Stielen zupfen. Die groben Gewiirze
aus dem Rotkohl nehmen, die vorbereiteten Zutaten hinzufiigen und alles vermengen. Etwas
Olivendl und Nussol angieflen und den Salat nochmals abschmecken.

Fiir die Birnen:

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen waschen, entkernen und mit Schale halbieren.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Birnen von beiden Seiten anbraten. Die Maronen
und Walniisse dazugeben und ebenfalls mit anrésten. Mit Apfel- oder Birnenbalsam abléschen.
Lorbeerblatt und Thymianzweige hinzufiigen.

Die Birnen leicht salzen und pfeffern und 10 Minuten im Ofen garen.

Anrichten:

Den Rotkohlsalat auf Radicchio-Bléttern anrichten und die gebratenen Birnen darauf platzieren.

Tarik Rose am 18. Dezember 2022
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Salatbowl mit Frutti di mare

Fiir 4 Portionen

Fiir die Calamaretti:

500 g Calamaretti

1 Zwiebel

1 Prise Zucker

1 Prise Pfeffer

Fiir die Miesmuscheln:

500 g Miesmuscheln

200 g Fenchel

2 EL Olivendl

100 ml trockener Weilwein
Fiir die gebratenen Garnelen:
500 g Garnelen (Kopf und Schale)
1 Knoblauchzehe

100 ml Trockener Weillweint
Fiir die Jakobsmuscheln:

12 Jakobsmuscheln

100 ml trockener Weilwein
Fiir den Lachs:

250 g Lachsfilet (mit Haut)
Fiir die Kriutergarnelen:
300 g gekochte Garnelen

300 g Kirschtomaten
1 Knoblauchzehe
1 Prise Salz

1 Rote Spitzpaprikaschote
1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

100 ml Gemiisebriihe

100 g Fenchel
2 EL Olivensl
1 Prise Pfeffer

2 EL Olivenol
1 Prise Pfeffer

2 EL Olivenol

4 bunch gemischte Kriauter

1 Bund gemischte Kriauter
2 EL Olivenol
100 ml trockener Weifiwein

1 Stange Staudensellerie
1 Knoblauchzehe
Salz

1 Zwiebel
1 Prise Salz

1 Prise Salz

1 Prise Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Prise Pfeffer

Fiir den Salat:

2 Romana-Salatherzen
1 Prise Salz

4 Zitronenschnitze

2 EL Olivenol 1 Prise Salz

2 EL Olivenol
1 Prise Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft
12 schone Dillspitzen

Fiir die Calamaretti diese putzen, dazu Kopfe samt Fangarmen vorsichtig aus den Tuben ziehen,
dann das durchsichtige Schwert ebenfalls herausziehen. Die Tuben griindlich waschen, trocknen
und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen und halbieren. Die Krauter waschen,
trocken schiitteln und fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Alles
Beiseitestellen.

Fiir die Miesmuscheln diese gut wéssern und abtropfen lassen, dabei beschadigte oder bereits
geoffnete Exemplare aussortieren.

Paprika, Sellerie und Fenchel waschen. Die Paprika vierteln und entkernen. Das Gemiise in feine
Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schéilen und fein wiirfeln.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und das Gemiise darin mit Zwiebel und Knoblauch kurz
anbraten. Die Muscheln mit dem Lorbeerblatt dazugeben und mit 1 Prise Salz wiirzen. Mit dem
Weifiwein abloschen und die Fliissigkeit leicht einkochen.

Die Gemiisebriihe angieflen, alles aufkochen, den Deckel auflegen und die Muscheln bei mittlerer
Hitze garen 34 Minuten, bis sie sich gedffnet haben. Den Topf vom Herd ziehen und beiseitestel-
len. Vor dem Servieren nicht ge6ffnete Muscheln aussortieren und entsorgen.

Fiir die gebratenen Garnelen die Kopfe der rohen Garnelen bis auf 4 schéne Exemplare abdre-
hen und fiir einen Krustentierfond beiseitelegen (siehe Rezept Ravioli mit mediterraner Sauce
Bolognese vom Blumenkohl). Die Garnelen waschen und trocknen.
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Den Fenchel waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen. Die Zwie-
bel ebenfalls fein wiirfeln, den Knoblauch in Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und den Knoblauch darin anbraten, bis er leicht braunt und mandelig zu duften beginnt.

Die Garnelen mit Zwiebel und Fenchel dazugeben und rundherum 34 Minuten anbraten. Die
Garnelen mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf einem Teller beiseitestellen und die Pfanne mit Kii-
chenpapier auswischen.

Fiir die Jakobsmuscheln diese mit Kiichenpapier abtupfen und mit 1 Prise Salz bestreuen. Das
Olivenodl in der ausgewischten Pfanne erhitzen und die Jakobsmuscheln darin bei starker Hitze
von beiden Seiten jeweils 12 Minuten braten, dabei in der Pfanne nicht bewegen, damit die Ober-
und Unterseite wihrend des Bratens schén braunt.

Mit dem Weiliwein abléschen und die Muscheln in der Pfanne schwenken, bis die Fliissigkeit
verkocht ist. Mit je 1 Prise Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne heben und auf einem Teller beiseite-
stellen. Die Pfanne wieder auswischen.

Fiir den Lachs diesen mit Kiichenpapier abtupfen, auf Griten priifen und vorhandene ziehen.
Das Filet in 4 Portionsstiicke schneiden und auf der Fleischseite mit 1 Prise Salz bestreuen. Das
Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen und den Lachs darin zunichst auf der Fleischseite je nach
Dicke der Stiicke 23 Minuten anbraten, dann die Stiicke wenden und den Lachs auf der Hautseite
weitere 23 Minuten fertig braten. Die Pfanne vom Herd ziehen.

Fiir die Krdutergarnelen die Kopfe der gekochten Garnelen ebenfalls abdrehen und das Fleisch
aus den Schalen 16sen. Kopfe und Schalen fiir einen Krustentierfold (siche Rezept Ravioli mit
mediterraner Sauce Bolognese vom Blumenkohl) beiseitelegen. Die gemischten Kriuter waschen,
trocken schiitteln und fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Das Ol in der ausgewischten Pfanne der Jakobsmuscheln erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch dar-
in bei mittlerer Hitze anschwitzen. Die gekochten Garnelen mit den Kridutern dazugeben und
in der Pfanne kurz schwenken. Mit je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen, dann auf einen Teller
umfiillen und die Pfanne noch einmal auswischen.

Fiir die Calamaretti das Olivendl in der ausgewischten Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
dazugeben und bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Die Tomaten dazugeben, mit je 1 Prise
Zucker und Salz wiirzen. Wenn die Tomaten weich zu werden beginnen, die Calamarettiringe
dazugeben und mitbraten, bis sich die Ringe leicht weifl werden und sich ihre Rénder leicht
einrollen. Mit dem Weiliwein abloschen und die Fliissigkeit auf die Hélfte der Menge einkochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom Herd ziehen.

Fiir den Salat die dufleren Blatter der Salatherzen entfernen, die Kopfe in Streifen schneiden wa-
schen und trocken schleudern. Die Salatstreifen in einer Schiissel mit 2 EL Olivenol, 1 Spritzer
Zitronensaft sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer marinieren.

Den Salat in der Mitte von vier Bowls oder tiefen Tellern aufhéufen. Gebratene Garnelen, Ja-
kobsmuscheln, Krautergarnelen, gebratenen Lachs und Calamaretti rundherum verteilen. Die
Mitte mit einigen Miesmuscheln toppen, dazwischen jeweils 1 Zitronenschnitzer anrichten und
die Bowl mit Dillspitzen garnieren.

Frank Rosin am 15. Dezember 2022
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Entenbrust-Salat

Fiir zwei Personen:

Fiir die Ente:

1 gebratene franz. Entenbrust, 400 ml Entenfond 1 EL Butter

Salz Pfeffer

Fiir den Kohl:

25 g Rotkohl 25 g Griinkohl 2 EL Schmand

Zimt

Fiir die Garnitur:

1 EL Amarenakirschen (Glas) Wildkrauter 1 EL gerostete Haselniisse

Fiir die Ente:

Die Haélfte der Entenbrust vom Vortag in kleine Wiirfel schneiden und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Entenfond in einem Topf auf 100 ml reduzieren lassen. Butter erhitzen und so eine
Nussbutter herstellen.

Fiir den Kohl:

Rotkohl in hauchdiinne Streifen schneiden. Griinkohl-Strunk entfernen und Bléatter feinhacken.
In einer Schiissel die Entenwiirfel mit Rotkohl, Griinkohl und dem reduzierten Fond vermischen.
Mit Zimt, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Kirschen feinhacken. Wildkriuter waschen. Haselniisse reiben.

Den Entenbrust-Salat im Ring anrichten, die andere Hélfte der Entenbrust in Scheiben schnei-
den und oben drauf anrichten. Mit Kirschen und dem Sud der Kirschen auf Tellern verteilen.
Wildkréuter als Garnitur verwenden, Haselniisse driiber verteilen und servieren.

Robin Pietsch am 02. Dezember 2022

Garnelen-Salat mit Papaya

Fiir 2 Personen:

1 Papaya 8 Black Tiger Garnelen (8/12) 3 Limetten

1/2 Bund Koriander 1 griine Peperoni 4 EL Butter

6 Stangen griiner Spargel 80 g Shiitake-Pilze 1 EL Sojasauce
1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

1-2 EL Wiirzol Mango-Chili

Papaya entkernen, schilen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Papayawiirfel in eine Schiissel geben.
Spargel in schriage Stiicke schneiden. Peperoni in Ringe schneiden. Spargel, Shiitake Pilze und
Peperoni in heilem Olivendl ca. 3 Minuten braten.

Waéhrenddessen Garnelen entdarmen und die Garnelen bis zur Hilfte aufschneiden. Garnelen
mit in die Pfanne geben. Mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen. Alles weiterbraten, bis die
Garnelen so gut wie gar sind. Dann die Butter dazugeben, Pfanne vom Herd ziehen und die
Butter schmelzen lassen. Limettensaft dazugeben, einmal kurz aufkochen und die Butter weiter
schmelzen lassen.

Dann das Garnelen-Gemiise-Mischung samt Marinade zur Papaya in die Schiissel geben. Kori-
anderblétter von den Stielen zupfen und dazugeben. Etwas Wiirzol Mango-Chili angieflen. Alles
gut vermengen und anrichten. Zum Schluss mit etwas Sojasauce betraufeln.

Steffen Henssler am 26. November 2022
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Kartoffel-Gurken-Salat

Fiir 4 Personen

1 Salatgurke 800 g festk. Kartoffeln 250 ml Kalbsfond

3 Schalotten, fein gewtirfelt 1 Zwiebellauch 1 Stk. Ingwer

1 Knoblauchzehe 100 g Bauchspeck, gewiirfelt 2 EL kornigen Senf
mehrere EL Gewlirzgurkensud 1-2 EL weifler Balsamicoessig 5-6 EL Rapsol
Meersalzflocken und weifler Pfeffer 1 Bund krause Petersilie
Garnitur:

1 Zitrone 4 Sardellen 12 Kapern

4 TL Preiselbeermarmelade

Kartoffeln nicht zu weich kochen, noch warm pellen und dann etwas auskiihlen lassen.

Speck wiirfeln und in einer Sauteuse anschwitzen, dabei etwas Rapsol mit in den Topf geben
und vorsichtig kross braten.

Gurken in Streifen schilen, halbieren, entkernen und in halbe Ringe schneiden, zum Abtropfen
in ein Sieb geben, dabei salzen und pfeffern.

Friihlingslauch in Ringe schneiden und zu den Gurken geben, Ingwer und Knoblauch dariiber
reiben, ruhen lassen.

Parallel Schalotten fein wiirfeln, in einen Stieltopf geben, mit weilem Pfeffer wiirzen, mit der
Kalbsbriihe aufgiefflen, den Senf dazugeben und erwérmen, dabei gut durchrithren. Anschlieend
3 Kartoffeln wiirfeln, in die Brithe geben, 4 EL Rapsol, einige Spritzer Balsamico und mehrere
EL Gurkenwasser hinzufiigen und alles mit dem Mixstab piirieren. Dabei mit Salz abschmecken.
Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine Salatschiissel geben, die gewiirzten Gurken da-
zugeben, das Dressing dariiber gielen, als gut durchmischen. Speck und zum Schluss gehackte
Petersilie unterheben und bei Bedarf noch einmal mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Bjorn Freitag am 26. November 2022

Rohkost-Salat aus Wurzel-Gemiise

Fiir zwei Personen

£ Kohlrabi 1 Steckriibe 1 weiBe Riibe / Mairiibe
2 Méhren 4 Chilischote & Zitrone

1 Schuss Apfelessig 1 Prise Salz 1 Prise Zucker

20 g Petersilie 15 g Dill 25 g Mandelbléttchen

2 TL Mohn 3 EL Olivensl % Granatapfel

Kohlrabi, Riiben und Mohren schilen und mit einer Reibe in eine Schiissel raspeln.

Chili kleinhacken und hinzufiigen. Wer es weniger scharf mag, zuvor die Kerne und Trennwénde
entfernen.

Saft einer halben Zitrone, Apfelessig, Salz und Zucker hinzufiigen und vermengen.

Koriander und Dill fein hacken.

Mandelblattchen, Mohn und Olivendl mit den gehackten Krautern in die Schiissel geben. Wer
mag, kann die Mandelblédttchen vorher kurz in der Pfanne anrdsten.

Granatapfelkerne mit einem Loffel aus der Frucht 16sen und in den Salat geben.

Alles vermengen und bei Bedarf abschmecken.

Bjorn Freitag am 21. November 2022
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Caesar-Salad

Fiir 4 Personen:

2 Romersalat-Herzen 50 g Roquefort-Kése 5-8 Sardellenfilets

2-3 EL Kapern 2 Eier 25 ml Gemiisefond
weiler Balsamico 1 Prise Zucker 4 Scheiben Weilbrot

2 EL Butter 1 Knoblauchzehe 50 ml Olivenol

Salz, weifler Pfeffer 4 Zweige griines Basilikum 4 Zweige rotes Basilikum
1 WeiBlbrot 2 Zweige Thymian

Fier fiir ca. 6 Minuten wachsweich kochen.

Weifibrot wiirfeln, Knoblauchzehe quetschen (spiter entfernen) und mit der Butter in einer
grof3en Pfanne bei mittlerer Temperatur als Croutons ausbacken, dabei mehrmals wenden.
Eier schilen, vierteln und in ein schmales Gefif3 geben. Kapern und Sardellen hinzugeben, mit
ganz wenig Salz, Prise Zucker und weiler Pfeffer wiirzen, Gemiisefond, Balsamicoessig und Oli-
vendl hinzugeben, mit dem Piirierstab zu einer halbfliissigen Mayonnaise verarbeiten. Bei Bedarf
mehr Gemiisefond und Olivendl hinzugeben und abschmecken.

Gewaschenen Romersalat mundgerecht zerlegen und in eine Schiissel geben.

Basilikum in Streifen schneiden und zum Salat geben.

Romersalat mit dem Dressing marinieren, durchmischen und auf Teller geben. Roquefort wiirfeln
und zusammen mit den Croutons auf dem Salat anrichten und nach Wunsch noch mit einigen
Basilikumbléttern garnieren.

Bjorn Freitag am 11. November 2022

Koreanischer Gurken-Salat

Fiir 3 Personen

6 Snack-Gurken 2 Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe
4 EL Sojasauce 1 EL Sesamol 1 EL Zucker

1 EL Reisessig 2 EL gerosteter Sesam 4 TL Chilipulver

Gurken waschen und in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen,
Strunk und gegebenenfalls duflere Haut entfernen.

In feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen und fein reiben.

Sesamol und Reisessig in eine Schiissel geben, Chilipulver/Chiliflocken und Zucker mit einem
Schneebesen einriihren. Gurkenscheiben, Friihlingszwiebeln und den gerdsteten Sesam unterhe-
ben. Sojasauce nach und nach hinzufiigen.

Verbraucher.wdr.de () WDR 2022 Seite 7 von 12 Beispielsweise zu einer Sushi-Bowl mit rohem
Lachs und lauwarmen Reis servieren. Ansonsten schmeckt der Salat auch besonders gut zu ge-
grilltem Fisch.

Tipp:

Anstatt der kleinen Snack-Gurken kénnen auch Salatgurken verwendet werden.

Die festere Schale der kleineren Gurken bleibt jedoch auch in Salaten knackig.

Zora Klipp am 24. Oktober 2022
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Rohkost-Salat mit Bulgur und Hummus

Fiir den Salat:

200 g Bulgur 400 ml Gemiisebriihe 0,5 kleiner Blumenkohl
0,5 Brokkoli 1 rote Spitzpaprikaschote 1 orange Paprikaschote
4 Friihlingszwiebeln 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen

200 g Rotkohl 5 EL Olivenol 2 EL Tomatenmark

1 TL gemahl. Kreuzkiimmel 1 TL Salz 0,5 Zitrone, entsaftet
0,5 TL Pfeffer Basilikumblatter

Fiir den Hummus:
400 g Kichererbsen (Abtropf) 1 kleine, weifle Zwiebel 1 Zitrone, entsaftet
0,5 TL Salz

Fiir den Salat den Bulgur in einem feinen Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, dann in einem Topf
mit der Gemiisebriithe aufkochen und bei niedriger Hitze 10 Minuten weich garen, dabei regelmé-
Big durchrithren und tiberpriifen, dass er nicht am Topfboden ansetzt. Bei Bedarf etwas Wasser
angieBen. Tipp: Bei Verwendung von Instant-Bulgur diesen nach Packungsanleitung einfach mit
heifler Gemiisebriihe iibergieflen und einige Minuten ziehen lassen.

Inzwischen Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen und grob hacken, dabei die Sténgel ruhig
mitverwenden. Beide Paprikaschoten waschen, vierteln, entkernen und in diinne Streifen schnei-
den. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und den weiflen bis hellgriinen Teil in Rollchen
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen.

Die Zwiebel in Ringe, den Knoblauch in feine Wiirfel schneiden.

Die dufleren Blédtter vom Rotkohl entfernen, den Kohl in feine Streifen schneiden und in eine
grofle Salatschiissel geben. Den weich gegarten Bulgur kurz ausdampfen lassen, dann ebenfalls
in die Schiissel umfiillen und durchriihren.

Beiseitestellen.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl darin bei mittlerer bis starker Hitze
anbraten, bis er nussig zu duften beginnt. Brokkoli, Paprika, Friihlingszwiebeln und Knoblauch
mit weiteren 12 EL Olivenol dazugeben und 23 Minuten mitbraten. Das Gemiise mit Tomaten-
mark, Kreuzkiimmel und Salz wiirzen und zur Bulgur-Rotkohl-Mischung in die Schiissel um-
fiillen. Alles sorgfiltig vermischen, dabei die Zwiebelringe unterheben. Mit mehr Olivendl nach
Belieben sowie Kreuzkiimmel, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Hummus die Kichererbsen in ein feines Sieb abgieflen, dabei das Kichererbsenwasser
auffangen. Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Kichererbsen in einem hohen Riihrbecher mit dem Stabmixer oder in der Kiichenmaschine
mit 34 EL Kichererbsenwasser und der Hilfte des Zitronensafts und dem Salz cremig piirieren.
Das Hummus mit mehr Zitronensaft und Salz nach Belieben abschmecken.

Den Salat noch einmal durchrithren und mit dem Hummus in einer separaten Schiissel servie-
ren. Alternativ auf Tellern jeweils einen grofien Klecks Hummus zu einer geschwungenen Linie
ausstreichen und den Rohkostsalat daneben aufhdufen. Mit Basilikumblattern garnieren.

Frank Rosin am 21. Oktober 2022
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Linsen-Salat mit Wurst und Speck

Fiir 4 Personen:

250 g Berglinsen 1 TL Salz 1 EL Rapsol
1 Mohre 1 Zwiebel 1 Staudensellerie
Salz Zucker Pleffer

1 EL weifler Balsamico 1 Bio-Zitrone 1 EL Olivenol
Speck und Fleischwurst

Linsen unter flieBendem Wasser griindlich abspiilen. Bei geringer Hitze in Salzwasser zwischen
20 und 30 Minuten bissfest kochen. Abschrecken und in eine Schiissel geben. Mohre, Zwiebel
und Staudensellerie putzen und sehr fein schneiden, sodass sie etwa zur Linsengrofie passen. In
einer Pfanne in etwas Rapsol circa 2 Minuten garen. Das Gemiise sollte noch etwas Biss haben.
Je 1 Prise Salz und Zucker zum Karamellisieren dazugeben. Anschlieflend zu den Linsen in die
Schiissel geben und gut vermengen.

Fleischwurst und Speck (idealerweise vom Bunten Bentheimer Schwein) in Scheiben schneiden
und bei mittlerer Hitze kurz in Rapsocl braten.

Linsen auf Teller verteilen und mit Balsamico, Olivensl und frisch gemahlenem Pfeffer abschme-
cken. Zitronenabrieb und 1 Spritzer Zitronensaft hinzufiigen. Speck und Wurst auf dem Salat
anrichten. Wer mag, garniert das Ganze mit kleinen Gemiisewiirfeln, etwa von Mchre und Sel-
lerie.

Rainer Sass am 11. September 2022
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Cheeseburger-Salat

Fiir 2 Personen:
1/2 Eisbergsalat 250 g Rinderhack 1 rote Zwiebel

1 Tomate 2 Gewiirzgurken 1 Burger Brétchen
2 EL Butter 1 EL Senf 2 EL Ketchup
Apfelessig Zitronensaft 1 EL Wiirzol
Tomate 2 EL Schnittlauch 80 g Cheddar

1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Gewiirzmix 1 Msp. Barbecue-Gewdiirz
1-2 EL Olivenol

Olivenol in einem Top erhitzen. Hack darin anbraten und schon résten. Butter in einer Pfanne
schmelzen lassen.

Burger Brotchen in Wiirfel schneiden und der heiflen Butter goldbraun braten. Hack mit Ge-
wiirzmix und Barbecue Gewiirz wiirzen und bei niedriger Hitze mitrdsten lassen.

Strunk vom Eisbergsalat entfernen, den Salat in grobe Stiicke schneiden und in eine grofie Schiis-
sel geben.

Zwiebel in halbe Ringe schneiden, mit zum Hack geben und die Zwiebel etwas zusammenfallen
lassen. Strunk aus der Tomate entfernen und die Tomate in grobe Wiirfel schneiden.
Gewiirzgurke in Scheiben schneiden.

und zum Salat in die Schiissel geben. Senf, Ketchup, Essig, Zitronensaft und Wiirzol Tomate
zum Salat geben und alles gut verrithren. Mit Gewiirzsalz wiirzen.

Tomaten dazugeben und kurz unterheben.

Salat auf einem Teller anrichten. Hack auf dem Salat verteilen. Crotitons mit etwas Salz wiirzen
und auf Salat und Hack verteilen. Den Cheddar mit den Fingern etwas zerdriicken und auf dem
Salat verteilen. Schnittlauch in Stifte schneiden und iiber den Salat streuen. Zum Schluss alles
mit etwas Zitronensaft und Wiirzol Tomate betriufeln.

Steffen Henssler am 03. September 2022

23



Waldorfsalat mit Rosinen

Fiir vier Personen

1/2 Sellerieknolle (etwa 0,6 kg) 100 g Walniisse 35 bis 50 g Rosinen
250 g Apfel 50 g Mayonnaise 50 g Schmand
25 ml weifler Balsamessig Salz, Pfeffer, Zucker

Mayonnaise, Schmand und Essig mischen und cremig aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Die Sellerieknolle und die Apfel schilen, die Apfelgehiiuse entfernen.

Dann Sellerie und Apfel in streichholzartige Stifte schneiden Profis sprechen von Julienne-Hobel.
Er macht es leicht, Apfel und Sellerie in streichholzgrofie Stifte zu zerkleinern.

Das Schneiden gelingt mit einer groben Reibe, einem Julienne-Hobel oder mit einem Spiral-
schneider.

Die Sellerie- und die Apfelstreifen in einer Schiissel mit der Sofle und den Rosinen mit sauberen
Handen durchmengen.

Die Schiissel mit einer Folie abdecken und im Kiihlschrank vier bis acht Stunden ziehen lassen.
Vor dem Servieren die Niisse auf ein Backblech geben und im Ofen bei 140 Grad Celsius (Ober-
und Unterhitze) fiir 15 Minuten anrdsten. Niisse abkiihlen lassen, mit den Hénden zerbrechen
und anschliefend unter den Salat heben. Noch einmal mit Salz und Pfeffer bei Bedarf auch mit
etwas Zucker abschmecken.

test August 2022
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Tomaten-Salat mit Auberginen-Piiree und Feta

Fiir 4 Personen

2 Auberginen Salz 1 rote Zwiebel

2 EL Sonnenblumencl 1 Prise Kreuzkiimmel 1 Knoblauchzehe
4 Strauchtomaten Zucker 6 EL Olivenol
800 g bunte Tomaten 3 Lauchzwiebeln 1 Bund Basilikum
300 g Feta 3 Zweige Thymian

Den Backofen auf 230 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Auberginen waschen, der Lénge nach aufschneiden, das Fruchtfleisch gitterférmig einrit-
zen, salzen und in eine Auflaufform geben. Im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten garen, bis das
Fruchtfleisch weich ist.

Dann herausnehmen, kurz abkiihlen lassen. Das weiche Fruchtfleisch mit einem Loffel auskrat-
zen, auf ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

In einer Pfanne Sonnenblumendl erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten, Kreuzkiimmel
zugeben.

Gediinstete Zwiebel zu den abgetropften Auberginen geben, alles auf ein Brett geben und fein
hacken. Die Masse salzen und nach Wunsch auch fein gehackten Knoblauch untermischen.

Die Strauchtomaten waschen, mit dem griinen Strunk kurz in kochendes Wasser tauchen, her-
ausnehmen und die Haut abziehen. Dann einen Deckel abschneiden und die Tomaten aushdhlen.
Das Tomateninnere beiseite stellen.

Die ausgehohlten Tomaten innen und auflen mit Salz, Zucker und etwas Olivendl wiirzen.
Dann das Auberginenpiiree einfiillen und den Deckel wieder aufsetzen.

Bunte Tomaten waschen, kurz in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen und die Haut abzie-
hen. Tomaten halbieren, den Strunkansatz entfernen, Tomaten in Stiicke schneiden und in eine
Schiissel geben.

Tomatenstiicke mit Salz, Zucker und 3 EL Olivendl wiirzen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und fein schneiden.

Zwiebellauch und Basilikum unter die bunten Tomaten mischen.

Den Feta zerbroseln, mit 2 EL Olivenol und dem beiseite gestellten Tomateninneren mit einer
Gabel zu einer cremigen Masse vermischen.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abstreifen und unter den Feta mischen.
Gefiillte Tomaten, Tomatensalat und Fetacreme auf Teller arrangieren. Dazu passt Baguette
oder Fladenbrot.

Jacqueline Amirfallah am 10. August 2022

25



Asiatischer Nudel-Salat

Fiir 2 Personen:

200 g Mie-Nudeln 1 rote Peperoni 1 rote Spitzpaprika

1 rote Zwiebel 1 grofle Karotte 1/4 Chinakohl

1 Bund Koriander 1 Spur Sesamol 2 Limetten

200 ml Kokosmilch 1 griine Chilischote, in feinen Ringen

100 g Erdnussbutter 50 ml Sojasauce 50 g gerostete Erdniisse

100 g Sojasprossen

Mie-Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente garen. Peperoni in diinne
Ringe schneiden. Spitzpaprika in feine Streifen schneiden. Zwiebel halbieren und in Streifen
schneiden.

Karotte halbieren und in feine Stifte schneiden.

Chinakohl in feine Streifen schneiden. Koriander grob zerschneiden.

Mie-Nudeln abgieflen, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Sesamél an die Nudeln geben und
einmal durchrithren. Nudeln mit einer Schere zerschneiden.

Nudeln mit Peperoni, Paprika, Zwiebel, Karotte, Chinakohl und Koriander in eine Schiissel
geben.

Fiir das Dressing etwas Limettenschale und Limettensaft, Kokosmilch, griine Chilischotenringe,
Erdnussbutter und Sojasauce verriithren.

Erdniisse und Sojasprossen zu den Nudeln und dem Gemiise in die Schiissel geben und alles
miteinander vermengen. Dressing dariibergieflen und alles nochmal gut vermengen.

Steffen Henssler am 21. Juli 2022

Mediterraner Kartoffel-Salat mit Oliven und Rucola

Fiir 4 Portionen

1 kg festk. Kartoffeln Salz 1 Knoblauchzehe
250 ml Gemiisebrithe 7 EL Weilweinessig Pfeffer

250 g Cherrytomaten 5 getrock. Tomaten 125 g Rucola

15 schwarze Oliven 0.5 Bund Basilikum 3 EL Pinienkerne
4 EL Olivendl

Kartoffeln waschen, in Salzwasser ca. 20 Minuten garen, abgieflen, etwas abkiihlen lassen und
pellen. Kartoffeln in feine Scheiben schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken.
Gemiisebriithe mit 4 EL Essig und dem Knoblauch erwidrmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, iiber
die Kartoffeln gieflen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Cherrytomaten waschen und halbieren, getrocknete Tomaten klein schneiden. Rucola putzen,
waschen und trocken schiitteln. Oliven halbieren. Basilikum waschen, trocken schiitteln und
Bliitter fein hacken. Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Ol kurz rosten.

Von den Pinienkernen und einem kleinen Teil Basilikum abgesehen alles zu den Kartoffeln geben
und vorsichtig vermengen. Den restlichen Essig mit dem Ol verschlagen und unter den Salat men-
gen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Pinienkernen und dem restlichen Basilikum
bestreut servieren.

NN am 06. Juli 2022
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Schichtsalat Orientalisch

Fiir 2 Personen:

1 Avocado 1 Zitrone 1 Romersalatherz
150 g Feta 1 Tasse Instant Couscous 2 Rote Bete, gegart
2 EL Sesampaste 1/2 Granatapfel 80 g Walnusskerne
2 Stangen Minze 50 ml 4 cl Gemiisebriihe
10 ccm Grenadine 120 ml Olivenol 1 Msp. Currymix

1 Msp. Gewiirzsalz

Instant Couscous in eine Schiissel geben. Das Wasser fiir den Couscous erhitzen, Currymix da-
zugeben und verriithren. Das Curry-Wasser iiber den Coucous gieflen und beiseitestellen.
Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit dem Loffel aus der Schale 16sen und in Wiir-
fel schneiden.

Romersalatherz halbieren und in grobe Streifen schneiden. Rote Bete und Fetakéise ebenfalls
wiirfeln.

Fiir das Dressing Briihe in ein Glasgefafl mit Schraubverschluss fiillen. Frisch gepressten Zitro-
nensaft, Sesampaste, Grenadine, Gewiirzsalz und Olivendl zur Briihe ins Glas geben. Das Glas
verschlieen und kréftig schiitteln.

Den Couscous mit einer Gabel auflockern, mit Gewiirzsalz wiirzen, vermengen und wieder glatt-
streichen. Erst Avocado, dann die Rote Bete und anschlieffend die Fetawtirfel gleichméBig auf
dem Couscous schichten. Die Romersalat-Streifen auf die Fetawiirfel geben. Walniisse résten und
anschlieend zusammen mit der Minze hacken. Beides {iber den Salat geben. Granatapfelkerne
auslosen und on top auf den Salat geben. Das Dressing iiber den Salat gieen, mit Salatbesteckt
gut durchmischen und auf Tellern anrichten.

Steffen Henssler am 05. Juli 2022
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Chinakohl-Salat mit Rauchertofu-Croiitons

Fiir 2 Personen:

1/4 Chinakohl 1 Knoblauchzehe  1/2 rote Peperoni

1/2 Apfel 1/2 Zitrone 1/2 Bund Koriander

2 Stangen Friihlingslauch 20 g Sojasprossen 4 EL Sojasauce

2 EL Sesamol 1 EL Chilisauce 1 Rauchertofu

3 EL Bratol 1 EL Zucker 1-2 TL Mango-Chili-O1

Den Chinakohl in grobe Stiicke schneiden. Chinakohl in eine Schiissel geben, Knoblauch dar-
iiberreiben.

Peperoni in diinne Ringe, Apfel in kleine Wiirfel schneiden und beides in die Schiissel zum Chi-
nakohl geben. Zitronenschale dariiberreiben und anschlieffend die Zitrone dariiber auspressen.
Koriander fein hacken, Friihlingslauch in diinne Scheiben schneiden und beides zusammen mit
den Sojasprossen zum Chinakohl geben.

3 EL Sojasauce, Chilisauce und Sesamol zum Chinakohl-Salat geben, gut vermengen und mari-
nieren lassen.

Waéhrenddessen den R&uchertofu fein wiirfeln. Tofu-Wiirfel in heiflem Bratol scharf anbraten.
Dann den Tofu samt Ol in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Tofu zuriick in die heiBe Pfanne
geben, Zucker dariiberstreuen, mit 1 EL Sojasauce abléschen und kurz schwenken und auf einen
Teller geben.

Chinakohl-Salat auf Tellern anrichten, etwas Mango-Chili-Ol dariibertraufeln und mit den Tofu-
Croutons garnieren.

Steffen Henssler am 07. Juni 2022
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Eier-Salat mal anders

Fiir 4 Portionen

200 g Feldsalat 8 Bio-Eier 2 Zitronen

200 g Kochschinken 25 ml Rapskernol 1 EL Senf

Cayenne, Salz

Fiir die Mayonnaise:

2 Eigelb 1 Bio-Ei 1 EL Senf

100 ml Rapskernol 100 ml Sonnenblumensl 1 Bund Schnittlauch

8 Eier (2 Eier pro Person) 7 Minuten in einem Topf mit Wasser auf dem Herd kochen lassen.
Das Wasser abgieflen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Eier vorsichtig schélen, mit
einem Messer halbieren und die Eigelbe mit einem Teel6ffel herausheben.

Eigelbe klein hacken und in eine Schiissel fiillen. Den Kochschinken fein wiirfeln, den Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden und beides zusammen mit einem groflen Loffel Senf zu den gehackten
Eigelben in die Schiissel geben.

Das Ganze vorsichtig vermengen und mit einer Prise Salz abschmecken.

Das verbliebene rohe Ei zusammen mit zwei Eigelben, einem grofien Essloffel Senf, einer Prise
Salz sowie den beiden Olen in einen hohen Mixbecher geben und mit einem Piirierstab bei
voller Geschwindigkeit langsam von unten nach oben zu einer cremigen Mayonnaise aufmixen.
Anschliefend mit Salz, Saft und Abrieb einer Zitrone und einer Prise Cayenne abschmecken.
Den Feldsalat putzen, waschen, gut trocken schleudern und in eine Schiissel geben. Alternativ
geht auch ein Kopfsalat. Den Salat mit einigen Spritzern Zitronensaft, einer Prise Salz und
einem kleinen Schuss Rapskernol marinieren. Salat flach auf vier Tellern verteilen, je vier Kleckse
Mayonnaise darauf verteilen und je ein halbiertes Ei, mit der Schnittfliche nach oben, darauf
setzen. In jede der Vertiefungen, in der das Eigelb war, einen weiteren Klecks Mayonnaise geben
und die "Eigelb-Schinken-Fiillung’ als kleine Nocken darauf anrichten.

Alexander Herrmann am 14. April 2022
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Eier-SalatI

Fiir gut 2 Personen

200 g Babyspinat eine kleine Zwiebel 8 Fier, gekocht

4 Scheiben Toastbrot 2 EL Butter eine Knoblauchzehe
einen Schuss Weilweinessig 200 ml Gemiisebriihe 2 EL Senf, mittelscharf
150 g Essiggurken 100 ml Rapskernol, kaltgepresst Pflanzenol (zum Braten)
Schnittlauch Salz, schwarzer Pfeffer

Den Babyspinat putzen und dabei von den grofleren Blattern die Stiele abzupfen. Anschlielend
waschen, gut abtropfen lassen und auf einer grofien Servierplatte verteilen.

Die gekochten Eier schilen, vierteln und auf dem Spinat verteilen.

Die Rinde vom Toastbrot entfernen und das Brot in Wiirfel schneiden.

Die Butter in einer grofien, beschichteten Pfanne auf dem Herd aufschiumen lassen, eine ange-
driickte Knoblauchzehe und die Brotwiirfel zugeben und bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem
Schwenken ringsum zu goldbraunen Croutons ausbacken. Anschlieflend herausnehmen, auf Kii-
chenkrepppapier abtropfen lassen und mit einer Prise Salz wiirzen.

Eiersalat-Dressing:

Die Zwiebel schélen, in feine Wiirfel schneiden und mit einem Schuss Ol in der Pfanne in der
vorher die Croutons gertstet wurden, bei mittlerer Hitze auf dem Herd glasig anschwitzen, mit
einem Schuss Weiflweinessig abléschen, mit der Briihe auffiillen, einmal aufkochen lassen, in eine
Schiissel umfiillen und einen grofien Loffel Senf mit einem Schneebesen unterriihren.

Die Essiggurken in feine Wiirfel schneiden, zusammen mit einem Schuss des Gurkenwassers aus
dem Glas mit in die Schiissel geben und langsam das Rapskernol unterriihren, bis das Dressing
leicht cremig wird. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken, reichlich fein geschnittenen
Schnittlauch (oder Sauerampfer) unterriihren.

Den Eiersalat grofiziigig mit dem Dressing {ibergieflen, mit den Croutons bestreuen und servie-
ren.

Alexander Herrmann am 14. April 2022
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Glasnudel-Salat

Fiir 2 Personen:

80 g Glasnudeln 100 g Rotkohl 1 Karotte

1 Peperoni 2 Limetten, Saft 1 EL Zucker

1 Spur Fischsauce 2 EL Wiirzol Sesam 2 Stangen Friihlingslauch
1 Bund Minze 1 Bund Koriander 2 EL Erdniisse

1 EL Wokgewiirz 1 Hdhnchenbrust 1 EL Bratol

Die Glasnudeln nach Packungsanleitung garen.

Den Rotkohl in feine Streifen schneiden.

Die Karotte mit einem Sparschéler in Streifen schneiden.

Die Peperoni und den Friihlingslauch in Ringe schneiden.

Die Minze und den Koriander grob hacken.

Die Héhnchenbrust waagerecht halbieren und in feine Streifen schneiden.

Die gekochten Glasnudeln mit 1 EL Wiirzol Sesam vermengen.

Peperoni, Rotkohl, Limettensaft und Zucker in einer Schiissel vermengen und 10 Minuten ste-
henlassen.

Die Hahnchenstreifen grofziigig mit Wokgewiirz wiirzen und fiir ca. 2 Minuten kréftig in heiflem
Bratol anbraten.

Karotte, Frithlingslauch, Héhnchen, Minze und Koriander zum Rotkohl in die Schiissel geben,
mit 1 EL Sesam6l und Fischsauce abschmecken. Glasnudeln und Erdniisse ebenfalls in die Schiis-
sel geben und alles gut miteinander vermengen. Auf Tellern anrichten.

Steffen Henssler am 17. Februar 2022

Feldsalat mit Birne, Nieheimer Kdse und Pumpernickel

200 g Feldsalat 2 (feste) Birnen 200 g Sauermilchkése
4 Scheiben Pumpernickel 2 EL fester Bliitenhonig 1 EL Dijon-Senf

1-2 EL Birnen-Balsamico 1-2 EL Gemiisefond 1-2 TL Walnussol

5 EL mildes Sonnenblumensl 1 EL Butter 2 TL Rohrzucker

Salz, Pfeffer

Feldsalat putzen, waschen und schleudern.

Birnen vom Kerngehéuse befreien und in Scheiben schneiden, in einer Pfanne die Butter schmel-
zen, den Rohrzucker dazugeben und die Birnenscheiben darin karamellisieren.

Nieheimer Kise wiirfeln.

Honig, Dijon-Senf, Balsamico, Gemiisefond miteinander verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
dann die Ole dazugeben und mit einem Schneebesen zu einem homogenen Dressing verrithren.
Feldsalat mit Birnenscheiben und Nieheimer Kése auf Tellern anrichten, Pumpernickel dariiber
broseln und das Dressing dariiber geben.

Bjorn Freitag am 29. Januar 2022
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Endivien-Salat

Fiir 6 Personen
1 Endiviensalat 50 ml Olivendl 30 ml Balsamico
2 TL Senf 1 TL fliissiger Honig  Salz, Pfeffer

Endiviensalat putzen, die Bldtter waschen und trocken schleudern. Anschliefend die dickeren
Blattansédtze abschneiden und die Blétter in feine Streifen schneiden.

Olivenol, Balsamico, Senf und Honig in einer kleinen Schiissel verriithren, das Dressing mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das Salatdressing kurz vor dem Servieren iiber die Salatstreifen geben und gut untermischen.

Rainer Klutsch am 17. Januar 2022

Fleisch-Salat einmal anders

2 Personen 240 g Rinderfilet 1 Karotte
1/2 Pak-Choi 1 Apfel, geschilt, geviertelt 4 EL Sojasauce
1/2 Zitrone 4 EL Olivensl 2 EL Butter

1/2 Bund Friihlingslauch 2 EL gesalzene Erdniisse 1 Msp. Gewiirzsalz
1 Msp. Pfeffermix

Das Rindfleisch in diinne Scheiben schneiden. Die Fleischscheiben mit dem Messer plattieren
und von beiden Seiten salzen. Das Fleisch in heifler Butter fiir jeweils 20 Sekunden von beiden
Seiten garen. Das Fleisch herausnehmen und die Pfanne beiseitestellen.

Den Pak Choi in diinne Streifen, die Karotte in feine Scheiben schneiden. Beides zusammen bei
niedriger Hitze in die Fleisch-Pfanne geben und ca. 1 Minute garen.

Fiir die Marinade den Apfel im Standmixer zerkleinern.

Zitronensaft, Sojasauce und Olivendl dazugeben und nochmals mixen.

Das Fleisch, die Karotten und den Pak Choi zusammen in eine Schale geben und mit Friihlings-
lauch, Erdniissen und der Marinade vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Steffen Henssler am 13. Januar 2022

Joghurt-Dressing auf Kopfsalat

Fiir 4 Portionen:

200 g Jghurt (1,5%) 50 ml Sahne 1 Bio-Zitrone
1 TL Puderzucker Salz, 4 Bund Dill
1 Kopfsalat

Joghurt zusammen mit der Sahne in eine Schiissel geben.

Den Saft einer halben Zitrone unterriihren.

Puderzucker und Salz hinzugeben und vermengen. Dill fein hacken und in das Dressing geben.
Kopfsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Das Dressing iiber den Salat geben und gut vermen-
gen.

Bjorn Freitag am 09. Januar 2022
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Klassische Vinaigrette auf Feldsalat

Fiir 4 Portionen:

% Gemiisezwiebel 150 ml Rapsél 8 EL Sherryessig
1 EL Puderzucker 1 EL Senf 10 Walnusshélften
Salz Pfeffer 400 g Feldsalat

Zwiebel fein wiirfeln und in einem Schuss Rapsol anschwitzen. (Durch das Anschwitzen der Zwie-
bel bleibt das Dressing anschlieend langer haltbar. Rohe Zwiebeln géiren schnell und schmecken

dann bitter.) Das restliche Rapsol und den Sherryessig zu den Zwiebeln geben und vermengen.
Alternativ geht auch Weilweinessig.

Puderzucker und Senf in das Dressing riihren.
Walniisse klein hacken und dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Feldsalat gut waschen und die Enden entfernen. Das Dressing iiber den Salat geben und
unterheben.

Bjorn Freitag am 09. Januar 2022

Rote Bete Dressing auf Chicorée und Lollo Rosso

Fiir 4 Portionen

3 Orange 200 ml Rote Bete-Saft 1 TL Dijon-Senf
50 ml Himbeeressig Salz 50 ml Rapsol
% Chicorée 1 Kopf Lollo Rosso

Den Saft einer halben Orange in einer Schiissel mit dem Rote Bete-Saft vermengen.

Senf, Himbeeressig, Salz und Rapsol dazugeben und das Dressing mit einem Schneebesen oder
einem Piirierstab aufschlagen.

Chicorée in Streifen schneiden und die Blétter des Lollo Rosso abzupfen. Das Dressing iiber den
Salat geben und gut vermengen.

Bjorn Freitag am 09. Januar 2022
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Sellerie-Salat mit Walniissen

Fiir 4 Personen:

0.5 Knolle Sellerie 3 Scheiben Vollkornbrot 2 (mit Sud) schwarze Niisse
12 halbierte Walniisse 2 EL Apfel-Balsamessig 2 EL Olivendl

1 EL Nussol 1 EL Ahornsirup Salz, Pfeffer

50 g Feldsalat 1 Bund Petersilie frischer Meerrettich

Sellerie schélen und in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben mit einem Sparschéler in
diinne Streifen schneiden. Die Selleriestreifen in eine Schiissel geben und mit Olivendl, Nussol,
Apfel-Balsamessig und etwas Sud der Schwarzen Niisse vermengen. Anstelle von Sud kann man
auch etwas Ahornsirup oder Honig dazugeben. Salz und Pfeffer hinzufiigen, das Gemiise mit den
Hénden ordentlich durchkneten und etwas ziehen lassen.

Vollkornbrot wiirfeln und in Oliventl knusprig rosten. Die Walniisse mit Ahornsirup in eine
Pfanne geben und karamellisieren, anschlieend leicht salzen. Portulak sdubern, die Schwarzen
Niisse in Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen, zupfen und klein hacken.

Den Sellerie-Salat auf Teller geben und mit den Walniissen und Brotwiirfeln bestreuen. Darauf
ein Haufchen Portulak und einige Scheiben Schwarze Niisse setzen. Zum Schluss alles mit frisch
geriebenem Meerrettich und Petersilie bestreuen.

Tarik Rose am 02. Januar 2022
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