Feldsalat mit .rchm/cempec/c

Zutaten
= 250 g Feldsalat
= 100 g in dinne Scheiben
= geschnittener Schinkenspeck
= 2 Knoblauchzehen
= 3 EL Sherryessig
3 EL Créme fraiche
3 EL Ol
Salz, weilRer Pfeffer
Zucker
1 Scheibe Toastbrot
= 10 g Butter

Zubereitung

Den Feldsalat waschen, verlesen und abtropfen lassen. Die Schinkenspeck-
scheiben in ein Sieb legen, mit kochendem Wasser (ibergiel3en und mit
Kichenkrepp abtrocknen. Danach in Streifen schneiden.

Die Knoblauchzehen pellen und durch eine Presse driicken. Knoblauch mit
Essig, Créme fraiche und Ol verrithren und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Das Toastbrot in Wirfel schneiden und in der Butter anrdsten.

Den Salat mit den Schinkenstreifen und der Sol3e vermischen und das Brot
darlber streuen.

Feldsalat mit Walniissen

Zutaten
= ca. 500 g Feldsalat
= 2 saure Apfel
= 15 Walnusse
= 2 EL Walnussol
= 3 EL Créme fraiche
= 2 EL Zitronensaft
=  Salz, Pfeffer

Zubereitung

Feldsalat waschen. Apfel in Wiirfel schneiden. Niisse mahlen. Creme
fraiche, Walnussol und Zitronensaft mischen. Feldsalat, Apfel, geriebene
Walniisse mischen und mit der Sauce UbergieRen. Dazu passt ein leckeres
Walnussbrot.

Feldsalat muit Roqug‘ort

Zutaten
= 150 g Feldsalat
50 g Roquefort
4 EL Sahne
50 g Magerjoghurt
1 EL Weil3weinessig
= 2 EL trockener WeilRwein
= 2 EL entfettete Gefltugelbouillon

Zubereitung

Den Kase mit der Sahne geschmeidig riihren. Den Joghurt mit dem Essig
und dem Weilwein mischen. Beide Massen cremig riihren. Nach
Geschmack mit Gefligelbouillon abschmecken und Uber den Salat
geben.
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Zutaten
= 400 Spinat
Dressing
= 2 Knoblauchzehen
= 1 Zitrone
= 50 ml Weinessig oder Balsamico
= 50 ml Olivendl
= 50 ml Wasser
= Pfeffer, frisch gemahlen
= Salz

evtl. etwas Honig

Brotwiurfel
= 100 g Vollkornbrot
= 3 EL Olivenol
= 1EL Sesamsaat
= 3 EL frische Krauter (Pimpelle, Estragon 0.4.)

Zubereitung

Knoblauchzehen mit Salz verreiben. Zitronenschale fein raspeln. Knoblauch,
Zitronenschale und -saft, Essig, Ol und Wasser vermengen. Dressing mit
Salz, Pfeffer und evtl. etwas Honig abschmecken.

Vollkornbrot in kleine Wirfel schneiden und zusammen mit dem Sesam in
Olivendl anrésten. Mit Krautern vermengen. Spinat von den groben Stielen
befreien, gut waschen und trocknen. Spinat in eine Schussel geben, mit der
Vinaigrette vermengen und ca. 10 Minuten durchziehen lassen.

Mit den noch warmen Brotwiirfeln bestreut servieren.

Spinatsalat mit Speck

Zutaten

= 300 g junge Spinatblatter
3 hartgekochte Eier
125 g geréaucherten Speck
1 TL scharfer Senf
= 5EL Weinessig
= 5 EL Olivendl
= frisch gemahlener Pfeffer
= 3 EL Rotweinessig

Zubereitung

Den Spinat waschen, verlesen und abtropfen lassen. Die Eier pellen,
halbieren

und die Eigelbe herauslésen. Eigelbe durch ein Sieb streichen, Eiweil3 fein
hacken. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden und bei mittlerer Hitze
knusprig ausbraten. Den Senf mit dem Eigelb, Essig und Ol verriihren und
mit Pfeffer wiirzen. Die Speckwurfel aus der Pfanne nehmen und etwa die
Halfte des Speckfetts weggiel3en.

Spinat, EiweiBwirfel und Speckwirfel mit der Salatsol3e mischen.

Das restliche Bratfett mit dem Rotweinessig aufkochen und Uber den Salat
giel3en.



Brennnesselsalat

Zutaten

400 g junge, zarte Brennnesseln
Saft einer Zitrone

3 EL kaltgepresstes Ol

1 TL Apfeldicksaft

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Pfeffer

Vollmeersalz

Zubereitung

Alle Zutaten zu einer Marinade verrihren. Brennnesseln waschen und in
kleine Stiicke teilen. Die Marinade Uber die Brennnesseln geben und
vorsichtig durchmischen.

Lowenzahmsalat

Zutaten

ca. 100 g frische Loéwenzahnblatter
6 Blatter Zitronenmelisse

6 Minzblatter

6 Brennnesselblatter

Petersilie und Kerbel

6 EL Ol

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem Dressing verrihren und tber den Salat gieRen.
Nach Belieben mit Niissen oder Saaten bestreuen.

Liw.cempro::em Kressesalat

Zutaten

= ca. 40 g Linsensprossen

= 1 Kastchen Gartenkresse

= 250 g Méhren, in feine Stifte geschnitten
1 Knolle Kohlrabi, in feine Stifte geschnitten
4 geputzte Rhabarber- oder Salatblatter
100 g Magerjoghurt
1-2TL Ahornsirup oder Honig
1 séuerlicher Apfel
Saft 1 Zitrone
Salz

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem Dressing verriihren. Den geschélten Apfel in die SoR3e
raspeln, abschmecken. Gemisestifte mit dem Dressing vermengen. Die
Salat- oder Rhabarberblatter auf Tellern auslegen und den Salat darauf
anrichten. Salat vor dem Servieren mit Kresse und Linsensprossen
bestreuen.

K alat mctApfeLund
Radieschen
Zutaten
= 200 g Kresse
2 Apfel (z.B. Golden Delicious)
2 Bund Radieschen
50 g Mandeln
Saft von 2 Zitronen

5 EL Rahm
=  Salz, Pfeffer

Zubereitung

Apfel schalen, vom Kerngehause befreien und in Wiirfelchen schneiden.
Radieschen in Scheiben schneiden. Mandeln schélen und grob hacken.
Kresse, Apfelwirfel, Radieschenscheiben in eine Schissel geben. Mandeln
dartiber streuen. Zitronensaft mit Rahm vermengen, mit Salz und

Pfeffer abschmecken und Uber den Salat gie3en.



Bunter Chicorveesalat

Zutaten
= 1 Knoblauchzehe
2 EL Apfelessig
1 EL Zitronensaft
4 EL Sonnenblumenol
1 TL Senf
1 TL Honig
Salz, Pfeffer
1 EL gemischte, gehackte Krauter
(z.B. Petersilie, Zitronenmelisse, Borretsch)
3 Stauden Chicoree
250 g M6hren
3 Frahlingszwiebeln
150 g Gouda am Stiick

Zubereitung

Den Knoblauch schalen und durch die Presse driicken. Fur das Dressing
den Essig mit Knoblauch, Zitronensaft, Ol, Senf, Honig, Salz und Pfeffer
verriihren und die Krauter dazugeben.

Den Chicoree putzen, waschen und abtropfen lassen. Die Chicoreestauden
vierteln und die Striinke keilférmig heraus-schneiden. Den Chicoree in
Streifen schneiden. Die Mohren putzen, unter flieRendem Wasser griindlich
abbursten und grob raspeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden.

Den Kése in Stifte schneiden. Alle Salatzutaten in eine Schissel geben,
locker miteinander vermengen und das Dressing darunter rihren.

Chicoree-Rohkost-Salat

Zutaten
= 1 Apfel
2 Chicoree
1 EL geriebene Haselnlsse
1 Orange
2 EL Sahne
2 EL Zitronensaft
1 TL Zucker

Zubereitung

Die Chicoree waschen, innersten Kern entfernen und in halbe Ringe
schneiden. Die Orange schalen, filetieren und wurfeln. Den Apfel waschen,
schalen, Kerngehause entfernen und in kleine Stiicke schneiden.
Chicoree, gewirfelte Orange und Apfelstiicke mit dem Zitronensaft
vermischen, dann die Sahne hinzufiigen und den Zucker dartber streuen.

Wer auf Zucker verzichten mdchte, kann mit Honig oder Ahornsirup suf3en.

Trvauben-Povtulak-Salat

Zutaten
= 400 g frischer Portulak
125 g Magerjoghurt
125 g Magerquark
200 g kleine kernlose Trauben
2 EL Olivenadl
2 Knoblauchzehen
Saft 1 Zitrone

Zubereitung

Portulak verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Den Joghurt und den
Magerquark mit Olivendl, den durchgepressten Knoblauchzehen, dem
Zitronensaft und dem Salz verriihren und mit dem Portulak vermischen. Ca.
15 Minuten ziehen lassen. Die Trauben halbieren und unter den Portulak
mischen.

10 Minuten in den Kuhlschrank stellen und servieren.



Lauchsalat mit Ananas

Zutaten
= Ca.1kgLauch
= 1 kleine Dose Ananas (in Stucke)
= 1 klein geschnittener Sellerie
= Majonase und/oder Joghurt
= Salz und Pfeffer

Zubereitung

Lauch in ganz feine Scheiben schneiden, waschen, in eine Schiissel geben,
salzen und ca. 2 Stunden stehen lassen. Die Ananasstlicke abtropfen
lassen, noch etwas kleiner schneiden und zum Lauch geben, ebenso den
Sellerie.

Mit Majonase und/oder Joghurt, Salz und Pfeffer anmachen.

Lauchsalat

Zutaten
= 200 g Lauch (nur helle Teile)
= 2 Apfel
* je nach Geschmack 100 g Emmentaler Kése oder
= gekochter Schinken
= 150 g Schmand
= 2 TL Zitronensaft
= Pfeffer aus der Mihle

Salz, Zucker (je etwa ¥2 TL)

Zubereitung

Schmand, Salz, Zucker, Pfeffer und Zitronensaft zu einer Marinade verruh-
ren. Apfel (mit Schale) in kleine Stiicke schneiden und zu der Marinade ge-
ben. Lauch in sehr feine Ringe schneiden und mit dem gewdurfelten Kase/
Schinken unter die Marinade riihren.

Eine Stunde ziehen lassen und dann evtl. noch mal nachwirzen.

Frié/dmj:mlat mit
Kronsavdinen

Zutaten
= 200 g junger Spinat
200 g Léwenzahn
200 g Brunnenkresse
1 Frahlingszwiebel
2 Radieschen
1 Glas Kronsardinen (sehr kleine marinierte Sardinen)

= 1 Doschen Anchovisfilets

= 1 Knoblauchzehe

= 1 TL eingelegte griine Pfefferkdrner
3 EL Olivenadl

1 EL glatte Petersilie

3 EL Balsamico-Essig

Salz

Zubereitung

Spinat, Lowenzahn, Brunnenkresse und Portulak vorsichtig waschen, ab-
tropfen lassen (oder in eine Salatschleuder geben), Stiele von den
Blattchen entfernen. Von den Zwiebeln Wurzelansétze und harte R6hren
abschneiden, die Stédngel waschen, langs vierteln und in Streifen schneiden.
Die Salatblattchen und die Zwiebeln auf 4 Tellern auslegen. Radieschen
waschen, Blattansétze und kleine Wurzeln abschneiden.

Die Radieschen achteln und auf die Teller legen.

Die Kronsardinen abtropfen lassen, auseinander klappen. Mittelgrate und
Schwanz entfernen und die Filets auf dem Salat verteilen. Anchovisfilets
abtropfen lassen und ebenfalls auf dem Salat anrichten.

Knoblauch schélen, wirfeln und mit ¥4 TL Salz, Pfefferkérnern und Oliven-6l
in den Morser geben. Petersilie abspulen, die Blattchen abzupfen, hacken
und ebenfalls in den Morser geben. Alles fein zerkleinern, dann den
Balsamico-Essig unterrihren. Die wirzige Marinade Uber Salat und Fische
traufeln.



Lb’wmza/m—MangolaLfalat

Zutaten
= 4 Handvoll junge Lowenzahnblatter
= 100 g kleiner Blattmangold
= 80 g Portulak
= 1 Bund Radieschen
= 2 Lowenzahnbliten
= 2 EL Apfelessig
= 2 TL flussiger Honig
= 1A TL grobkdrniger Senf
= Meersalz
= frisch gemahlener Pfeffer
= 4 EL Baumnuss-/Walnussol

Zubereitung

Die Sauce zubereiten. Léwenzahn, Mangold, Portulak und Radieschen mit /“g“)
. ; \ LU
der Sauce vermengen. Anrichten.

Mit gezupften Léwenzahnblitenblattern garnieren.




