
Salatsoßen und Dips

                  

Rezepte der Demeter Gärtnerei Sannmann

Zusammengestellt und ausprobiert von Birte Menzel



Das Dressing macht den Salat: 

Geschmackserlebnisse und 
Kräutervariationen für besondere Salate

Essig, Öl, Pfeffer und Salz – die französische Soße ist die einfachste Kombination, Salat zu würzen. Wer bisher nur 

auf diese Art den Salat angemacht hat, kann jetzt neue Ideen für leckere Salat-Soßen und Dips bekommen. 

Für Kunden und Gäste der Demeter Gärtnerei Sannmann hat Gärtnerei-Köchin Birte Menzel tief in ihren Rezept-

Fundus gegriffen und 19 verschiedene Salat-Soßen und Dips zusammengestellt. Das Besondere an ihren Rezepten 

ist, dass sie „gewachsen sind“ – weil die Köchin alle Rezepte vielfach ausprobiert und verfeinert hat.

Doch  welche  Soße  passt  am  besten  zu  welchem  Salat?  Birte  Menzel  verrät  hier  ihre  Lieblings-Salate  und 

Kombinationen zum Nachmachen. Ihr Tipp: Nur die besten Zutaten verwenden und gerade bei Salaten, Kräutern, 

Essig und Öl niemals an der Qualität sparen.

Guten Appetit wünscht Ihnen das Team der Gärtnerei Sannmann!

Salat - was ist das eigentlich? 

Taufrische grüne Blätter, knackiges Gemüse, herzhaftes Fleisch oder Wurst, würziger Käse, feines Geflügel, saftiges 

Obst - bunt durcheinander gemischt.  Damit ist  es nicht getan. Erst die Soße macht den Salat.  Sie verbindet die 

einzelnen Zutaten zu einer Gaumen schmeichelnden Harmonie.

Das Wort Salat ist von dem lateinischen Begriff „herba salata“ abgeleitet, was „gesalzenes Kraut“ bedeutet. Die ersten 

Salate waren also wohl einfach frisch gepflückte, gesalzene Blätter und Kräuter, die roh gegessen wurden.

Achten Sie bei der Vinaigrette darauf, dass das Mengenverhältnis von Salatzutaten zur Soße stimmt. Richtig ist es, 

wenn alle Blätter mit einem feinen Ölfilm überzogen sind und in der Schüssel so gut wie keine Soße zurückbleibt.
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Salate als Beilage sollten leicht sein, weil sie das schwerere Hauptgericht ja nur begleiten. Hier passen Blattsalate, 

auch Salate aus geraspelter Rohkost oder aus gekochtem Gemüse. 

Salate als Hauptmahlzeit können alles enthalten, was zu einer kompletten Mahlzeit gehört: Fleisch oder Fisch, Käse 

oder  Eier,  Öl  oder  Sahne  in  der  Soße,  Nudeln,  Reis  oder  Kartoffeln  und  Gemüse  und  Blattsalate.  Solche 

„vollständigen“ Salate eignen sich natürlich nicht nur als Hauptmahlzeit, sondern ebenso gut als Partysalate für das 

Büffet bei Festen.

Salate zum Dessert werden aus frischen Früchten der Jahreszeit zubereitet – gemischt vielleicht mit einer tropischen 

und exotischen Zutat. Wenn keine Kinder mit am Tisch sitzen, würzt man den Salat gern mit einem Schuss Alkohol, 

z.B.  Pfirsichlikör  oder  Cointreau.  Oder  man löffelt  dickflüssigen  Eierlikör  als  „Soße“  über  den Obstsalat.  Soll  es 

alkoholfrei sein, so bieten sich als Soße pürierte Früchte, zum Beispiel gewürzt mit etwas frisch gepresstem Zitronen- 

oder Orangensaft, an.

Salatsoßen  immer  erst  kurz  vor  dem Servieren  vorsichtig  mit  den  Salaten  mischen,  bzw.  über  die  gebratenen 

Gemüsescheiben  gießen,  damit  alle  Zutaten  schön  knackig  bleiben.  Salatsoßen  lassen  sich  gut  auf  Vorrat  in 

größeren Mengen herstellen. Gut verschlossen halten sich diese „Fertigsoßen“ im Kühlschrank bis 1 Woche, mit 

Zwiebeln und Kräutern: 1–2 Tage, da diese sonst bitter werden. Vor der Verwendung die Soße gut durchschütteln 

oder rühren, damit sich die Zutaten wieder miteinander verbinden.

Für die Soße zunächst alle Gewürze und Kräuter mit dem Essig verrühren, da diese in saurer Umgebung ihr Aroma 

besser entfalten. Wenn sie in Öl getaucht werden, ist der Vorgang abgeschlossen.

Gehackte Nüsse, wie Walnüsse, Haselnüsse, Paranüsse, bzw.  Cashew-, Kürbis- oder Sonnenblumenkerne, aber 

auch Sprossen, wie Alfalfa, Radies, Senf, u.a., passen gut,  ebenso Croûtons aus gebrochenem Knäckebrot oder 

leicht angeröstete Brotwürfel. Kurz vor dem Servieren über den Salat streuen. Granatapfelsirup oder Honig verleiht 

einem Dressing  eine  spezielle  Note.  Sahne,  Joghurt,  Sauerrahm und  Crème fraîche  machen  eine  Soße schön 

cremig. Würzpasten, wie z. B. Senf und Sambal Oelek sorgen je nach Geschmack für eine runde Würze oder eine 

scharfe Note.

Dips passen zu allen Blattsalaten und eignen sich gut zum Stippen für rohe Gemüsestreifen. Durch Erhöhen des 

Joghurtanteiles, bzw. Zufügen von Joghurt, werden die Soßen dünner (für Blattsalate). Desweiteren schmecken sie 

als Brotaufstrich, als Crostini auf getoasteten Baguettescheiben, zu Knabbergebäck oder zu Gegrilltem.

Demeter Gärtnerei Sannmann • Ochsenwerder Norderdeich 50 • 21037 Hamburg • Telefon (040) 73712171 • www.sannmann.com



Käse - Dip
250 g Körniger, Natur- oder Kräuter-Frischkäse oder 

Schafskäse

50 g Joghurt

40 g Sauerrahm

Salz, Pfeffer, Curry

Paprika rosenscharf

Chili

2 TL Zitronensaft

Frischkäse, Joghurt und Sauerrahm gut verrühren. Mit den Gewürzen kräftig abschmecken. Nach Bedarf mit 

gehackten Kräutern wie Petersilie, Dill, Basilikum, Estragon oder Kresse mischen, oder mit Sprossen bestreuen.

Variationen: 

Frischkäse durch fein zerdrückten Schafskäse ersetzt macht den Dip besonders würzig.

Tomaten - Dip
500 g Tomaten vierteln, Blütenansatz entfernen

2 Knoblauchzehen schälen

Salz, Pfeffer, Chili

Cayennepfeffer 

Alles pürieren und kräftig abschmecken.

200 g Schafs- oder Frischkäse unter die Soße rühren

1 Bd. Basilikum, Blättchen abzupfen, waschen, trocken tupfen, grob hacken

Alles gut verrühren, Basilikum untermischen, kräftig abschmecken. Nach Geschmack noch mit je 1 TL Thymian und

Oregano sowie 1 EL Tomatenmark würzen.

Variationen:

- Frischkäse durch Sauerrahm ersetzen.

- Für ein Dressing je 2 EL Balsamicoessig und Olivenöl anstatt des Käses zusammen mit den Tomaten pürieren. 

Sollte die Konsistenz zu dick sein, etwas Gemüsebrühe zugeben.

- Passierte Tomaten aus dem Tetrapack nehmen.
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Kräuter - Quark - Dip
250 g Quark

50 g Crème fraîche

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

Quark mit Crème fraîche und Zitronensaft gut verrühren. Mit den Gewürzen kräftig abschmecken.

1 Bd. Petersilie fein hacken

1 Bd. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden

1 Bd. Basilikum fein hacken

Kräuter unter das Dressing mischen. Bei Bedarf eine Knoblauchzehe dazu pressen.

Variationen: 

4 - 5 EL Pesto aus dem Glas statt der Kräuter verwenden.

Radieschen - Dip   
200 g Kräuter-Frischkäse

100 ml Milch oder Sahne

1 Bd. Radieschen, fein raspeln

½ Kästchen Kresse

Salz, Pfeffer

Alle Zutaten gut verrühren, mit den Gewürzen abschmecken.

Variationen:

Radieschen durch Paprikawürfel ersetzen und mit Paprikagewürz abschmecken.

Tipp:

Passt  gut  zu  Ofenkartoffeln.  Dazu  gekochte  Kartoffeln  (4  Stück)  halbieren,  mit  Olivenöl  bepinseln  und  in  eine 

Mischung aus Sesam und Kümmel (je 2 EL) drücken. Im Backofen bei 200 Grad ca. 15 Min. knusprig backen.
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Mais - Dip
1 Glas Mais

1 kl. Zwiebel schälen, fein hacken

1 Knoblauchzehe schälen

250 g Quark

2 EL Zitronensaft

1 rote Paprikaschote putzen, fein würfeln

½ Bd. Petersilie

Salz, Pfeffer

Cayennepfeffer

Mais gut abtropfen lassen, dann im Mixer mit der Knoblauchzehe pürieren. Mit den Zwiebelwürfeln, dem Quark und 

dem Zitronensaft verrühren. Paprikawürfel und gehackte Petersilie zugeben, mit den Gewürzen kräftig abschmecken.

Variationen: 

Den Mais durch weiße Bohnen oder Kidneybohnen ersetzen und mit gelben Paprikawürfeln bestreuen.

Tsatsiki
1 Salatgurke schälen, halbieren, die Kerne mit einem 

Teelöffel herauskratzen, grob raspeln

500 g Naturjoghurt

3 EL Distel- oder Olivenöl

1 EL Weißweinessig

2 - 3 Knoblauchzehen

1 Bd. Dill

Salz, Pfeffer

Joghurt mit Essig und Öl verrühren, Knoblauch dazu pressen und mit den Gewürzen abschmecken. Den Dill von den 

Stielen zupfen, fein hacken und unterrühren. Die Gurkenraspel gut abtropfen lassen, vorsichtig unterheben.

Schafskäse - Dip
175 g Frischkäse, natur

2 EL Milch

100 g Schafskäse

100 g Rucola

2 Frühlingszwiebeln

Frischkäse  mit  der  Milch  glatt  rühren.  Schafskäse  fein  würfeln.  Rucola  waschen,  trocken  schleudern  und  fein 

schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, in feine Ringe schneiden. Mit der Käsecreme sowie dem Rucola mischen.

Demeter Gärtnerei Sannmann • Ochsenwerder Norderdeich 50 • 21037 Hamburg • Telefon (040) 73712171 • www.sannmann.com



Dip Italia
2 EL Olivenöl

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

200 g Rote Linsen, ganz

500 ml Gemüsebrühe

2 EL Balsamicoessig bianco

2 EL Sahne

75 g Feta-Käse, fein zerkleinert

Eine Handvoll zerkleinerte Kräuter, z.B. Basilikum, 

Thymian und Minze

Kräutersalz, Pfeffer

Cayennepfeffer

Olivenöl erhitzen. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen fein hacken und darin andünsten. Die roten Linsen dazugeben, 

mit 500 ml Brühe ablöschen und 20 Min. garen. Alles kurz erkalten lassen und mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und 

den Kräutern würzen. Den Balsamicoessig und die Sahne sowie den Feta Käse vorsichtig unterrühren. Beliebt als 

Vorspeisen-Dip für Rohkost jeder Art oder zu Brot, Crackern und Gegrilltem.

Walnuss - Dip
100 g Walnusskerne

2 kleine Knoblauchzehen

1 Prise Rohrzucker

1 Prise Kräutersalz

1 Prise Cayennepfeffer

3 EL Zitronensaft

3 EL Walnussöl

150 g Naturjoghurt

3 TL Minze-Blättchen

2 EL Sahne

Die  Walnusskerne  fein  mahlen.  Joghurt  mit  Gewürzen,  Zitronensaft  und  Sahne  verrühren.  Die  Knoblauchzehen 

zerquetschen, unterziehen. Das Öl vorsichtig beigeben und alles gut vermengen. Minze fein hacken und zum Schluss 

einrühren. Schmeckt gut zu geraspelter Roter Bete mit Krabben oder Garnelen.

Tipp:

Minze durch einzelne andere oder auch gemischte Kräuter ersetzen, z.B.: Petersilie, Schnittlauch, Salbei, Koriander, 

Rosmarin. 
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Italian Dressing
150 g Naturjoghurt

3 - 4 EL Zitronensaft oder Lemonessig

2 EL Olivenöl 

3 EL Zucker

3 TL körniger Senf

Alle Zutaten gut verrühren, nach Bedarf mit gehackten Kräutern (z. B. Basilikum) und gehackter Zwiebel mischen. 

Passt zu kräftigen Blattsalaten und Gurkensalat, aber auch zu Nudelsalat.

American Dressing
150 g Sauerrahm

2 EL Ketchup

1 TL Senf

2 - 3 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zucker 

Alle Zutaten gut verrühren, abschmecken. Evtl. etwas klein geschnittene Rauke zugeben. Passt zu Blattsalaten.

Sahne - Dressing, süß
200 ml Sahne, halb steif schlagen

3 EL Zitronensaft

1 Glas Mandarinen, abtropfen lassen

5 EL Mandarinensaft

2 - 3 EL Zucker

Sahne mit  Zitronen- und Mandarinensaft  sowie dem Zucker  verrühren,  abschmecken.  Die  Mandarinen vorsichtig 

untermengen. Passt zu Chinakohl sowie Eisberg-, Kopf- und Endiviensalat.

Variationen: 

- Sahne mit Butter- oder Dickmilch, Zitronen-, Vanille- bzw. Naturjoghurt oder Sauerrahm tauschen. 

- Mandarinen durch klein gewürfelte Pfirsiche bzw. Ananas oder grob geraspelte Äpfel ersetzen.

- Einige Streifen frische Minze unterziehen.
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Meerrettich - Dressing
200 g Crème fraîche

1 Schalotte

2 - 3 EL Meerrettich aus dem Glas

2 EL Weißweinessig

Salz, Pfeffer

Zucker

Schalotte abziehen und fein würfeln. Crème fraîche mit Meerrettich und Essig zu einer glatten Crème verrühren. 

Schalottenwürfel  zugeben  und  mit  den  Gewürzen  abschmecken.  Sollte  die  Konsistenz  zu  dick  sein,  mit  etwas 

Apfelsaft verdünnen. Gut geeignet für Beta-Salat oder Rote Bete Salat: Dafür die Knollen wie einen Apfel schälen und 

grob raspeln. Oder mit Schale sowie Wurzel- und Blütenansatz ca. 60 Min. in Salzwasser mit etwas Kümmel wie 

Kartoffeln kochen. Gare Knollen in einer Schüssel mit kaltem Wasser pellen und würfeln.

Joghurt - Knoblauch Soße
500 g Naturjoghurt

3 EL Olivenöl

1 EL Kräuteressig

2 - 3 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie

Joghurt mit Öl und Essig verrühren, Knoblauch dazu pressen und mit den Gewürzen abschmecken. Die Petersilie fein 

hacken und vorsichtig unterheben. Passt gut zu gebratenen Auberginenscheiben.

Joghurt - Zimt Soße
250 g Naturjoghurt

1 Eiweiß

2 EL lauwarmes Wasser

2 Knoblauchzehen

1 TL Zimt

Alles  verquirlen,  bei  milder  Hitze  unter  ständigem Rühren ca.  10 Min.  kochen lassen.  Passt  gut  zu  gebratenen 

Zucchinischeiben.
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Joghurt - Minze Soße
125 g Naturjoghurt

1 Zitrone, auspressen

3 Zweige Petersilie 

3 Zweige Minze     

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Joghurt  mit  Zitronensaft  verrühren.  Kräuter  waschen  und  trocken  schütteln.  Blättchen  hacken  und  ebenfalls 

untermischen. Mit den Gewürzen abschmecken. Passt zu gemischten Salaten, z. B. aus roter und gelber Paprika, 

Zucchini und Tomaten.

Variationen: 

Für einen sättigenden Salat, z. B. auf einem kalten Büfett, Couscous oder Quinoa zusätzlich untermischen. Dafür 

jeweils 200 g mit 600 ml kochendem Wasser übergießen und 10 Minuten quellen lassen. Gut durchmischen und 

abkühlen lassen.

Avocado - Soße
2 reife Avocados

1 Zitrone, auspressen

1 Orange, auspressen

250 g Naturjoghurt

1 Bd. Koriander oder glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer 

Zucker oder Apfeldicksaft

Avocado mit dem Fruchtsaft sowie der Knoblauchzehe pürieren und mit den Gewürzen abschmecken. Die Koriander- 

oder Petersilienblätter fein hacken und mit dem Joghurt unterrühren. Sollte die Soße noch sehr dick sein, mit etwas 

Apfelsaft verdünnen. Passt zu jedem Salat.

Variationen: 

- Tomaten vom Blütenansatz befreien, mit pürieren oder fein gewürfelt untermischen.     

- Ebenso passt eine fein gewürfelte Zwiebel.
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Apfel - Walnuss Dressing
1 großer roter Apfel, waschen, entkernen, fein raspeln

50 ml Walnussöl

50 ml Balsamico bianco oder Weißwein

2 EL Honig

50 g gehackte Walnüsse

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Öl mit Essig und Honig aufschlagen. Mit den Gewürzen kräftig abschmecken. Den geraspelten Apfel und die Nüsse 

unterrühren. Passt zu Feldsalat, Rübstiel oder Postelein. Zusätzlich noch 1 oder 2 Äpfel grob zuraspeln.

Granatapfel Dressing
2 Granatäpfel

4 EL Apfel- oder Himbeeressig

2 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zucker

Granatapfel halbieren und das Fruchtfleisch heraustrennen. Mit Essig und Öl pürieren und mit den Gewürzen kräftig 

abschmecken.

Sauerrahm - Limetten - Dressing
150 g Sauerrahm

100 g Naturjoghurt

1 - 2 EL Limettensaft

2 - 3 EL Sojasoße oder Sojaöl

Pfeffer aus der Mühle

Zucker

1 - 2 EL Zitronenmelisse

Sauerrahm, Joghurt, Limettensaft und Sojasoße verrühren. Mit den Gewürzen abschmecken. Die Zitronenmelisse 

hacken und ebenfalls unterrühren.
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Honig - Dressing
4 - 5 EL Balsamico bianco

4 EL Rapsöl

4 EL Sojasoße

3 - 4 EL Honig

1 - 2 EL Schnittlauchröllchen, Pfefferminze, Estragon 

oder Petersilie

Pfeffer

Alle Zutaten verrühren und abschmecken.

Senf - Dill - Dressing
3 TL körniger Senf

2 EL Honig oder Agavendicksaft

2 EL Sojasoße

Salz, Pfeffer aus der Mühle

1 EL Dill

Senf, Honig und Sojasoße verrühren. Mit den Gewürzen abschmecken und den gehackten Dill zugeben. Passt gut zu 

einem gemischten Salat mit Gurke.

Variationen: 

- Sojasoße mit ½ TL Zitronensaft und 1 EL Citrolivenöl tauschen.

Senf - Ei - Dressing
2 Eier hart kochen, halbieren, Eigelbe auslösen, 

Eiweiß würfeln

2 - 3 EL Weißweinessig

4 EL Maiskeimöl

1 TL Senf

Salz, Pfeffer, Zucker

Eigelb mit Essig, Öl und den Gewürzen gut verrühren, abschmecken. Gewürfeltes Eiweiß vorsichtig unterheben, bzw. 

über den marinierten Salat streuen.

Tipp: 

Passt gut zu Feldsalat.
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Eier - Roquefort - Dressing
2 Eier 

3 EL Balsamicoessig bianco

1 EL Roquefort-Käse

5 EL Olivenöl

2 EL Weißwein

1 Dose Mais

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

4 Scheiben Weißbrot

Eier 10 min hart kochen, pellen, in kleine Würfel schneiden. Mais abgießen, abtropfen lassen. Brotwürfel ohne Fett im 

Ofen oder Grill hellbraun rösten. Essig, Wein, Senf, Salz, Zucker, Pfeffer, zerbröselten Käse und Wein verquirlen. 

Dann das Öl unterrühren. Zuletzt die Eierwürfel dazugeben. Noch einmal abschmecken.

Tipp: 

Grau- oder Vollkornbrotwürfel, leicht angeröstet, lassen sich hierbei auch gut einsetzen.

Estragon - Creme mit Eiern
400 g Quark 

100 ml Sahne

40 ml Olivenöl

10 ml Kürbiskernöl

2 Eier, hart gekocht

1 - 2 TL Estragon

1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 - 2 TL Senf

Salz, Pfeffer

Quark mit  Sahne und Öl verrühren.  Eier,  Kräuter und Knoblauch fein hacken. Mit  dem Quark mischen. Mit  den 

Gewürzen und dem Senf abschmecken.

Tipp: 

Dazu passen Parmesancracker: 100 g geriebenen Parmesan-Käse mit 1 TL Thymian und 1 Ei verkneten, kleine 

Häufchen auf ein Backblech setzen, diese flach drücken und 10 min bei 200 °C (Umluft 175 °C) backen.

Demeter Gärtnerei Sannmann • Ochsenwerder Norderdeich 50 • 21037 Hamburg • Telefon (040) 73712171 • www.sannmann.com



Kräuter - Vinaigrette
1 EL Balsamicoessig di Modena bzw. bianco oder 

Kräuteressig

2 - 3 EL Zitronensaft 

2 - 3 EL Apfeldicksaft, Honig oder Zucker

1 Prise Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Alle Zutaten kräftig verrühren, damit sich die Gewürze auflösen. 

7 EL Salat- oder Olivenöl 

1 Zweig Petersilie fein hacken

¼ Bund Schnittlauch in feine Röllchen schneiden

Das Öl kräftig unterrühren. Die Kräuter unter das Dressing mischen, abschmecken. Bei Bedarf eine Knoblauchzehe, 

eine fein gewürfelte Schalotte und andere gehackte Kräuter, z.B. Zitronenmelisse, dazugeben.

Ideal zu allen Blatt- und Gemüsesalaten, Kartoffel-, Reis- oder Nudelsalaten, Tomaten-Mozzarella-Salat mit Basilikum 

oder Pfefferminze.

Variationen: 

-  Pikant:  ¼ rote  Paprika  putzen,  sehr  fein  würfeln,  unter  das  Dressing  rühren.  Mit  ein  paar  Spritzern  Tabasco 

abschmecken. Den Balsamicoessig durch Rotweinessig ersetzen.

- Exotisch: 1 kleines Stück Ingwer schälen, fein hacken und mit 1 EL Sesamsamen und 1 TL Sesamöl unter das 

Dressing rühren.

- Nussig: Olivenöl durch Walnuss-, Mandel-, Kürbis- oder Erdnussöl ersetzen und entsprechend 30 g fein gehackte 

Walnusskerne, Mandeln, Kürbiskerne oder ungesalzene Erdnüsse unter das Dressing rühren.  Den Balsamicoessig 

durch Rotweinessig ersetzen.
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Tomaten - Basilikum - Vinaigrette
2 große Fleischtomaten 

2 Schalotten 

2 kleine Knoblauchzehen

8 Koriandersamen

6 EL Rotweinessig

4 EL Balsamicoessig di Modena bzw. bianco 

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

10 EL Olivenöl

20 Basilikumblätter

Die  Tomate ½ Minute  in  kochendes Wasser legen.  Tomate häuten,  halbieren,  entkernen und sehr  fein würfeln. 

Schalotte und Knoblauch abziehen, fein würfeln. Die Koriandersamen im Mörser zerstoßen, den Knoblauch zufügen 

und ebenfalls glatt zerstoßen.

Rotweinessig  mit  Balsamicoessig  mischen.  Mit  Salz,  Pfeffer,  Zucker  und  der  Knoblauch-Koriander-Mischung 

verrühren, bis sich Salz und Zucker aufgelöst haben. Dann nach und nach das Olivenöl darunter schlagen.

Basilikumblätter  abbrausen,  trocken  tupfen  und  in  sehr  feine  Streifen  schneiden.  Basilikum,  Tomaten-  und 

Schalottenwürfel unter die Vinaigrette mischen und diese ein paar Minuten durchziehen lassen.

Neue Salat - Kombinationen aus der Gärtnerei Sannmann

Mizuna Rübstiel - Salat

Zutaten für 4 Personen:

Eine Schale Mizuna Rübstiel (ca. 300 g) waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stücke schneiden. Einen 

Zweig frischen Estragon fein hacken. 10 Eier-Strauchtomaten (ersatzweise Cocktail- oder Cherry-Strauchtomaten) 

vierteln. Eine Mini-Gurke in kleine Würfel schneiden. 2 EL frisch geraspelten Parmesankäse darüber geben.

Salatsoße (Honig-Dressing):

3 EL dunklen Balsamico-Essig

2 EL Olivenöl

3 EL Sojasoße

2 EL Honig

4 EL Schnittlauchröllchen

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 

Alles gut vermischen und abschmecken. Alle Zutaten in einer Schüssel anrichten und das Honig-Dressing locker 

unterheben. Dazu schmecken knuspriges Knoblauchbrot, herzhafter Brie-Käse und schwarze Oliven.
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Party - Salat
Zutaten für 4 kleine Portionen:

250 g Farfalle-Nudeln 

200 g Rucola

10 kleine Cherry-Strauchtomaten

50 g Pinienkerne

30 g Parmesankäse

6 EL natives Olivenöl extra

4 EL Aceto balsamico

fünf Blätter Basilikum

eine Prise Zucker

Salz und Pfeffer aus der Mühle

evtl. schwarze Oliven (salzlos, entsteint und ganz 

frisch!)

250 g Farfalle-Nudeln nach Anweisung kochen und beiseitestellen. 10 kleine Cherry-Strauchtomaten vierteln, 50 g 

Pinienkerne leicht in einer beschichteten Pfanne anrösten, 200 g Rucola waschen, trocknen und in mundgerechte 

Stücke schneiden, den Parmesankäse hobeln. 

Dressing:  6 EL natives Olivenöl extra, 4 EL Aceto balsamico, fünf fein geschnittene Basilikum-Blätter,  eine Prise 

Zucker, Salz und Pfeffer aus der Mühle nach Gusto gut miteinander verrühren. 

Alle Zutaten in einer Salatschüssel anrichten, mit dem Dressing übergießen und vorsichtig vermischen. Wer mag, gibt 

noch einige schwarze Oliven über den Partysalat.

Picanto - Salat
Zutaten für 4 Personen:

1 Schale Picanto Salat (ca. 300 g)

1 rote süße Spitzpaprika

6 kleine Crème-Champignons

1 Schalotte

5 EL Orangensaft 

1 EL Sesamöl

1 EL Balsamico bianco 

1 EL Zucker

2 EL Honig

1 TL Kräutersalz

1 TL Rosenpaprika, süß

Den  Picanto-Salat  waschen,  trocken  schleudern  und  in  mundgerechte  Stücke  zerteilen.  Spitzpaprika  waschen, 

entkernen, entstielen und in kleine Würfel schneiden. Die Champignons waschen, Stiele abschneiden, die Kappen 

halbieren und in feine Scheiben schneiden.

Für die Salatsoße die Schalotte sehr fein schneiden oder reiben und mit dem Orangensaft, Sesamöl, Essig, Zucker, 

Honig, Kräutersalz und Rosenpaprika gut vermischen. 

Alle Zutaten in einer Salatschüssel anrichten. Die Soße über den Salat gießen und gut unterheben. 

Wer mag, gibt 2 EL zart geröstete Sesamkörner über den Salat.
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Hirschhornwegerich - Salat
Zutaten für 4 Personen:

1 Schale Hirschhornwegerich (ca. 300 g)

1 süßsaurer roter Apfel

2 EL Walnussöl

2 EL Weißweinessig

1 EL Honig

2 EL fein gehackte Walnüsse

1 EL grob gehackte Walnüsse

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

Den  Hirschhornwegerich-Salat  waschen,  abtropfen  lassen  oder  mit  der  Salatschleuder  schleudern  und  in 

mundgerechte Stücke zerteilen.

Öl mit Essig und Honig aufschlagen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Eine Hälfte des Apfels fein raspeln und 

mit den fein gehackten Walnüssen unter die Essig-Öl-Mischung rühren. Über den Salat gießen und gut unterheben.

Zur Dekoration die andere Hälfte des Apfels in kleine Würfel schneiden und mit 1 EL grob gehackter Walnüsse über 

den Salat streuen.

Agano - Salat 
Zutaten für zwei Personen:

300 g Agano-Salat

6 Cherry-Strauchtomaten

100 g Sprossen, z. B. Alfalfa

5 kleine Champignons 

2 kleine Möhren

80 g Pinienkerne

30 g frisch geraspelter Parmesankäse

Agano-Salat,  Sprossen,  Champignons und  Tomaten  waschen und trocken  tupfen.  Den  Agano in  mundgerechte 

Stücke zerteilen, die Cherry-Strauchtomaten vierteln, die Champignons halbieren und in feine Scheiben schneiden. 

Möhren schälen und in feine kurze Stifte schneiden. Alle Zutaten in einer schönen Salatschüssel anrichten.

Ein Honig-Dressing bereiten aus:

3 EL Balsamico bianco oder rosso

3 EL kalt gepresstes Olivenöl 

3 EL Honig

1 Bund frischen Schnittlauch 

frisch gemahlenen bunten Pfeffer

Alle Zutaten sorgsam verrühren, abschmecken und über die Salatmischung gießen. 

Die Pinienkerne dazugeben und alles liebevoll mischen, damit sich die Geschmacksstoffe optimal entfalten können. 

Zum Schluss den Parmesankäse frisch darüber raspeln. 
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Löwenzahn - Salat
Zutaten für 4 Personen:

1 Schale Sannmanns Löwenzahnsalat (ca. 300 g)

2 EL getrocknete Rosinen ohne Kern

5 Radieschen, in Viertel geschnitten

1 mittelgroße Möhre, grob geraspelt

1 Becher Naturjoghurt (150 g)

Saft einer ½ Zitrone

3 TL Zucker

1 EL Olivenöl

3 EL frische Schnittlauchröllchen

½ TL Kräutersalz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 

nach Belieben

Löwenzahnsalat  waschen  und  trocken  schleudern,  in  mundgerechte  Stücke  zerteilen  und  mit  den  Radieschen-

Vierteln, der geraspelten Möhre und den Rosinen in einer Salatschüssel anrichten. 

Den Saft einer ½ Zitrone mit 3 TL Zucker vermischen und mit dem Naturjoghurt verrühren. Das Olivenöl, die frischen 

Schnittlauchröllchen  sowie  Kräutersalz  und  wenig  schwarzen  Pfeffer  dazugeben  und  kräftig  unter  den  Joghurt 

schlagen. Die Joghurt-Soße über den Salat geben und vorsichtig unterheben.  

Beta - Salat 
Zutaten für 4 Personen:

250 g Beta Salat 

1 - 2 frische milde Knoblauchzehen

2 Schalotten

1½ Mozzarella-Käse oder eine Schale kleine 

Mozzarella-Kügelchen

Salz

3 EL Aceto Balsamico

2 EL Natives Olivenöl Extra

Beta Salat  waschen, abtropfen lassen und die roten Stiele in kleine Stücke schneiden.  Die Blätter mundgerecht 

zupfen. Einige kleine Blättchen für die Dekoration zurückbehalten.

Den Mozzarella in dicke Würfel schneiden – auch hier einige Mozzarella-Stückchen zur Dekoration aufbewahren – 

und in einer Salatschüssel mit dem Beta Salat vermengen, sodass er sich leicht rosa färbt.

Salatsoße: Die fein gewürfelten Schalotten und den sehr fein geschnittenen Knoblauch mit einer kräftigen Prise Salz, 

dem Balsamico-Essig und dem Olivenöl gut verrühren.

Die Soße unter den Beta-Mozzarella-Salat mischen und mit den ganzen Beta-Blättchen und Mozzarella-Würfelchen 

dekorieren.

Wer mag, streut noch 1 EL zart geröstete Sonnenblumenkerne darüber.
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