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Das Dressing macht den Salat:

Geschmackserlebnisse und
Krautervariationen fur besondere Salate

Essig, Ol, Pfeffer und Salz — die franzésische SoRe ist die einfachste Kombination, Salat zu wiirzen. Wer bisher nur

auf diese Art den Salat angemacht hat, kann jetzt neue Ideen fiir leckere Salat-Sof3en und Dips bekommen.

Fir Kunden und Gaste der Demeter Gartnerei Sannmann hat Gartnerei-Kéchin Birte Menzel tief in ihren Rezept-
Fundus gegriffen und 19 verschiedene Salat-Sof3en und Dips zusammengestellt. Das Besondere an ihren Rezepten
ist, dass sie ,gewachsen sind“ — weil die Kéchin alle Rezepte vielfach ausprobiert und verfeinert hat.

Doch welche SolRe passt am besten zu welchem Salat? Birte Menzel verrat hier ihre Lieblings-Salate und
Kombinationen zum Nachmachen. lhr Tipp: Nur die besten Zutaten verwenden und gerade bei Salaten, Krautern,

Essig und Ol niemals an der Qualitat sparen.

Guten Appetit wiinscht Ilhnen das Team der Gértnerei Sannmann!

Salat - was ist das eigentlich?

Taufrische griine Blatter, knackiges Gemuse, herzhaftes Fleisch oder Wurst, wirziger Kase, feines Gefllgel, saftiges
Obst - bunt durcheinander gemischt. Damit ist es nicht getan. Erst die SoRe 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 gepfllickte, gesalzene Blatter und Krauter, die roh gegessen wurden.

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

wenn alle Blatter mit einem feinen Olfilm (iberzogen sind und in der Schiissel so gut wie keine SoRe zurlickbleibt.
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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 Gemdise.

Salate als Hauptmahlzeit konnen alles enthalten, was zu einer kompletten Mahlzeit gehort: Fleisch oder Fisch, Kase
oder Eier, Ol oder Sahne in der SoRe, Nudeln, Reis oder Kartoffeln und Gemiise und Blattsalate. Solche
»vollstdndigen® Salate eignen sich natlrlich nicht nur als Hauptmahizeit, sondern ebenso gut als Partysalate fiir das
Bffet bei Festen.

Salate zum Dessert werden aus frischen Friichten der Jahreszeit zubereitet — gemischt vielleicht mit einer tropischen
und exotischen Zutat. Wenn keine Kinder mit am Tisch sitzen, wiirzt man den Salat gern mit einem Schuss Alkohol,
z.B. Pfirsichlikor oder Cointreau. Oder man I6ffelt dickflissigen Eierlikor als ,SoRRe“ Gber den Obstsalat. Soll es
alkoholfrei sein, so bieten sich als Sof3e purierte Friichte, zum Beispiel gewlrzt mit etwas frisch gepresstem Zitronen-

oder Orangensaft, an.

Salatsof’en immer erst kurz vor dem Servieren vorsichtig mit den Salaten mischen, bzw. Uber die gebratenen
Gemisescheiben gielRen, damit alle Zutaten schén knackig bleiben. SalatsoRen lassen sich gut auf Vorrat in
gréReren Mengen herstellen. Gut verschlossen halten sich diese ,FertigsoRen“ im Kihlschrank bis 1 Woche, mit
Zwiebeln und Krautern: 1-2 Tage, da diese sonst bitter werden. Vor der Verwendung die SolRe gut durchschiitteln

oder riihren, damit sich die Zutaten wieder miteinander verbinden.

Fir die SofRe zundchst alle Gewlrze und Krauter mit dem Essig verrtihren, da diese in saurer Umgebung ihr Aroma

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

Gehackte Nusse, wie WalnUsse, Haselnisse, Paranlisse, bzw. Cashew-, Kirbis- oder Sonnenblumenkerne, aber
auch Sprossen, wie Alfalfa, Radies, Senf, u.a., passen gut, ebenso Croltons aus gebrochenem Knackebrot oder
leicht angerostete Brotwirfel. Kurz vor dem Servieren Uber den Salat streuen. Granatapfelsirup oder Honig verleiht
einem Dressing eine spezielle Note. Sahne, Joghurt, Sauerrahm und Créme fraiche machen eine Sof3e schon
cremig. Wirzpasten, wie z. B. Senf und Sambal Oelek sorgen je nach Geschmack flir eine runde Wiirze oder eine

scharfe Note.
Dips passen zu allen Blattsalaten und eignen sich gut zum Stippen fiir rohe Gemiisestreifen. Durch Erhéhen des

Joghurtanteiles, bzw. Zufiigen von Joghurt, werden die Sol3en dinner (fir Blattsalate). Desweiteren schmecken sie

als Brotaufstrich, als Crostini auf getoasteten Baguettescheiben, zu Knabbergeback oder zu Gegrilltem.
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Kase - Dip

250 g Karniger, Natur- oder Krauter-Frischkase oder Salz, Pfeffer, Curry
Schafskase Paprika rosenscharf
50 g Joghurt Chili

40 g Sauerrahm 2 TL Zitronensaft

Frischkase, Joghurt und Sauerrahm gut verriihren. Mit den Gewtrzen kraftig abschmecken. Nach Bedarf mit

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

Variationen:

Frischkase durch fein zerdriickten Schafskase ersetzt macht den Dip besonders wiirzig.

Tomaten - Dip

500 g Tomaten vierteln, Blitenansatz entfernen Salz, Pfeffer, Chili

2 Knoblauchzehen schalen Cayennepfeffer
Alles purieren und kraftig abschmecken.

200 g Schafs- oder Frischkase unter die Sof3e rihren

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

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

Oregano sowie 1 EL Tomatenmark wiirzen.

Variationen:

- Frischkase durch Sauerrahm ersetzen.

- Fir ein Dressing je 2 EL Balsamicoessig und Olivendl anstatt des Kases zusammen mit den Tomaten purieren.
Sollte die Konsistenz zu dick sein, etwas Gemusebrihe zugeben.

- Passierte Tomaten aus dem Tetrapack nehmen.
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Krauter - Quark - Dip

250 g Quark 1 EL Zitronensaft
50 g Creme fraiche Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

Quark mit Creme fraiche und Zitronensaft gut verriihren. Mit den Gewiirzen kraftig abschmecken.

1 Bd. Petersilie fein hacken 1 Bd. Basilikum fein hacken

1 Bd. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden
Krauter unter das Dressing mischen. Bei Bedarf eine Knoblauchzehe dazu pressen.

Variationen:

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

Radieschen - Dip

200 g Krauter-Frischkase 2 Kastchen Kresse
100 ml Milch oder Sahne Salz, Pfeffer

1 Bd. Radieschen, fein raspeln
Alle Zutaten gut verrihren, mit den Gewilrzen abschmecken.

Variationen:

Radieschen durch Paprikawurfel ersetzen und mit Paprikagewirz abschmecken.
Tipp:

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

Mischung aus Sesam und Kiimmel (je 2 EL) driicken. Im Backofen bei 200 Grad ca. 15 Min. knusprig backen.
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Mais - Dip

1 Glas Mais 1 rote Paprikaschote putzen, fein wirfeln
1 kl. Zwiebel schalen, fein hacken Y. Bd. Petersilie

1 Knoblauchzehe schalen Salz, Pfeffer

250 g Quark Cayennepfeffer

2 EL Zitronensaft

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

dem Zitronensaft verrihren. Paprikawurfel und gehackte Petersilie zugeben, mit den Gewirzen kraftig abschmecken.

Variationen:

Den Mais durch weif3e Bohnen oder Kidneybohnen ersetzen und mit gelben Paprikawurfeln bestreuen.

Tsatsiki

1 Salatgurke schalen, halbieren, die Kerne mit einem 1 EL WeilRweinessig
Teel6ffel herauskratzen, grob raspeln 2 - 3 Knoblauchzehen
500 g Naturjoghurt 1 Bd. Dill

3 EL Distel- oder Olivendl Salz, Pfeffer

Joghurt mit Essig und Ol verriihren, Knoblauch dazu pressen und mit den Gewiirzen abschmecken. Den Dill von den

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

Schafskase - Dip

175 g Frischkase, natur 100 g Rucola
2 EL Milch 2 Frihlingszwiebeln

100 g Schafskase

Frischkdse mit der Milch glatt rihren. Schafskdse fein wurfeln. Rucola waschen, trocken schleudern und fein

schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, in feine Ringe schneiden. Mit der Kadsecreme sowie dem Rucola mischen.
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Dip Italia

2 EL Olivendl 2 EL Sahne

2 Zwiebeln 75 g Feta-Kase, fein zerkleinert

2 Knoblauchzehen Eine Handvoll zerkleinerte Krauter, z.B. Basilikum,
200 g Rote Linsen, ganz Thymian und Minze

500 ml Gemusebriihe Krautersalz, Pfeffer

2 EL Balsamicoessig bianco Cayennepfeffer

Olivendl erhitzen. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen fein hacken und darin andiinsten. Die roten Linsen dazugeben,
mit 500 ml Briihe abléschen und 20 Min. garen. Alles kurz erkalten lassen und mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und
den Krautern wirzen. Den Balsamicoessig und die Sahne sowie den Feta Kése vorsichtig unterrihren. Beliebt als

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

Walnuss - Dip

100 g Walnusskerne 3 EL Zitronensaft

2 kleine Knoblauchzehen 3 EL Walnussol

1 Prise Rohrzucker 150 g Naturjoghurt

1 Prise Krautersalz 3 TL Minze-Blattchen
1 Prise Cayennepfeffer 2 EL Sahne

Die Walnusskerne fein mahlen. Joghurt mit Gewilrzen, Zitronensaft und Sahne verrihren. Die Knoblauchzehen
zerquetschen, unterziehen. Das Ol vorsichtig beigeben und alles gut vermengen. Minze fein hacken und zum Schluss

einrihren. Schmeckt gut zu geraspelter Roter Bete mit Krabben oder Garnelen.
Tipp:

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

Rosmarin.
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Italian Dressing

150 g Naturjoghurt 3 EL Zucker
3 - 4 EL Zitronensaft oder Lemonessig 3 TL koérniger Senf
2 EL Olivendl

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

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

American Dressing

150 g Sauerrahm 2 - 3 TL Zitronensaft
2 EL Ketchup Salz, Pfeffer
1 TL Senf Zucker

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

Sahne - Dressing, suf}

200 ml Sahne, halb steif schlagen 5 EL Mandarinensaft
3 EL Zitronensaft 2 - 3 EL Zucker

1 Glas Mandarinen, abtropfen lassen

Sahne mit Zitronen- und Mandarinensaft sowie dem Zucker verrihren, 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 gewirfelte Pfirsiche bzw. Ananas oder grob geraspelte Apfel ersetzen.

- Einige Streifen frische Minze unterziehen.
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Meerrettich - Dressing

200 g Créme fraiche 2 EL WeilRweinessig
1 Schalotte Salz, Pfeffer
2 - 3 EL Meerrettich aus dem Glas Zucker

Schalotte abziehen und fein wirfeln. Creme fraiche mit Meerrettich und Essig zu einer glatten Créme verriihren.
Schalottenwirfel zugeben und mit den Gewilrzen abschmecken. Sollte die Konsistenz zu dick sein, mit etwas
Apfelsaft verdiinnen. Gut geeignet fiir Beta-Salat oder Rote Bete Salat: Dafiir die Knollen wie einen Apfel schalen und
grob raspeln. Oder mit Schale sowie Wurzel- und Blitenansatz ca. 60 Min. in Salzwasser mit etwas Kimmel wie

Kartoffeln kochen. Gare Knollen in einer Schissel mit kaltem Wasser pellen und wurfeln.

Joghurt - Knoblauch Sole

500 g Naturjoghurt 2 - 3 Knoblauchzehen
3 EL Olivenol Salz, Pfeffer
1 EL Krauteressig 1 Bund Petersilie

Joghurt mit Ol und Essig verriihren, Knoblauch dazu pressen und mit den Gewiirzen abschmecken. Die Petersilie fein

hacken und vorsichtig unterheben. Passt gut zu gebratenen Auberginenscheiben.

Joghurt - Zimt Sol3e

250 g Naturjoghurt 2 Knoblauchzehen
1 Eiweily 1 TL Zimt

2 EL lauwarmes Wasser

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

Zucchinischeiben.
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Joghurt - Minze Sol3e

125 g Naturjoghurt 3 Zweige Minze
1 Zitrone, auspressen Salz, Pfeffer aus der Miihle

3 Zweige Petersilie

Joghurt mit Zitronensaft verrihren. Krauter waschen und trocken schiitteln. Blatichen hacken und ebenfalls
untermischen. Mit den Gewlirzen abschmecken. Passt zu gemischten Salaten, z. B. aus roter und gelber Paprika,

Zucchini und Tomaten.

Variationen:
Fir einen sattigenden Salat, z. B. auf einem kalten Biifett, Couscous oder Quinoa zusatzlich untermischen. Dafiir
jeweils 200 g mit 600 ml kochendem Wasser Ubergiefen und 10 Minuten quellen lassen. Gut durchmischen und

abkuhlen lassen.

Avocado - Sol3e

2 reife Avocados 1 Bd. Koriander oder glatte Petersilie
1 Zitrone, auspressen 1 Knoblauchzehe

1 Orange, auspressen Salz, Pfeffer

250 g Naturjoghurt Zucker oder Apfeldicksaft

Avocado mit dem Fruchtsaft sowie der Knoblauchzehe pirieren und mit den Gewtlirzen abschmecken. Die Koriander-
oder Petersilienblatter fein hacken und mit dem Joghurt unterriihren. Sollte die Sof3e noch sehr dick sein, mit etwas

Apfelsaft verdiinnen. Passt zu jedem Salat.
Variationen:

- Tomaten vom Blutenansatz befreien, mit purieren oder fein gewurfelt untermischen.

- Ebenso passt eine fein gewdrfelte Zwiebel.
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Apfel - Walnuss Dressing

1 groRer roter Apfel, waschen, entkernen, fein raspeln 2 EL Honig
50 ml Walnussal 50 g gehackte Walnlsse
50 ml Balsamico bianco oder Weil3wein Salz, Pfeffer aus der Mihle

Ol mit Essig und Honig aufschlagen. Mit den Gewiirzen kraftig abschmecken. Den geraspelten Apfel und die Niisse

unterriihren. Passt zu Feldsalat, Riibstiel oder Postelein. Zusétzlich noch 1 oder 2 Apfel grob zuraspeln.

Granatapfel Dressing

2 Granatapfel Salz, Pfeffer aus der Mihle
4 EL Apfel- oder Himbeeressig Zucker
2 EL Olivenadl

Granatapfel halbieren und das Fruchtfleisch heraustrennen. Mit Essig und Ol pirieren und mit den Gewiirzen kraftig

abschmecken.

Sauerrahm - Limetten - Dressing

150 g Sauerrahm Pfeffer aus der Mihle
100 g Naturjoghurt Zucker
1 - 2 EL Limettensaft 1 - 2 EL Zitronenmelisse

2 - 3 EL Sojasofie oder Sojadl

Sauerrahm, Joghurt, Limettensaft und Sojasof3e verriihren. Mit den Gewtlirzen abschmecken. Die Zitronenmelisse
hacken und ebenfalls unterrihren.
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Honig - Dressing

4 - 5 EL Balsamico bianco 1 - 2 EL Schnittlauchrélichen, Pfefferminze, Estragon
4 EL Rapsol oder Petersilie

4 EL Sojasolde Pfeffer

3 -4 EL Honig

Alle Zutaten verriihren und abschmecken.

Senf - Dill - Dressing

3 TL kérniger Senf Salz, Pfeffer aus der Mihle
2 EL Honig oder Agavendicksaft 1 EL Dill
2 EL Sojasole

Senf, Honig und Sojasolf3e verrihren. Mit den Gewlirzen abschmecken und den gehackten Dill zugeben. Passt gut zu

einem gemischten Salat mit Gurke.

Variationen:

- SojasolRe mit %2 TL Zitronensaft und 1 EL Citrolivendl tauschen.

Senf - Ei - Dressing

2 Eier hart kochen, halbieren, Eigelbe auslésen, 4 EL Maiskeimol
Eiweil® wirfeln 1 TL Senf
2 - 3 EL WeilRweinessig Salz, Pfeffer, Zucker

Eigelb mit Essig, Ol und den Gewiirzen gut verriihren, abschmecken. Gewiirfeltes Eiweil vorsichtig unterheben, bzw.

Uber den marinierten Salat streuen.

Tipp:
Passt gut zu Feldsalat.
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Eier - Roquefort - Dressing

2 Eier 1 Dose Mais

3 EL Balsamicoessig bianco 1 TL Senf

1 EL Roquefort-Kase Salz, Pfeffer

5 EL Olivendl 1 Prise Zucker

2 EL WeilRwein 4 Scheiben Weillbrot

Eier 10 min hart kochen, pellen, in kleine Wrfel schneiden. Mais abgief3en, abtropfen lassen. Brotwurfel ohne Fett im
Ofen oder Girill hellbraun roésten. Essig, Wein, Senf, Salz, Zucker, Pfeffer, zerbroselten Kase und Wein verquirlen.

Dann das Ol unterriihren. Zuletzt die Eierwiirfel dazugeben. Noch einmal abschmecken.

Tipp:
Grau- oder Vollkornbrotwiirfel, leicht angerdstet, lassen sich hierbei auch gut einsetzen.

Estragon - Creme mit Eiern

400 g Quark 1-2 TL Estragon
100 ml Sahne 1 Bund Petersilie
40 ml Olivenol 1 Knoblauchzehe
10 ml Kiirbiskerndl 1-2TL Senf
2 Eier, hart gekocht Salz, Pfeffer

Quark mit Sahne und Ol verriihren. Eier, Krauter und Knoblauch fein hacken. Mit dem Quark mischen. Mit den

Gewlirzen und dem Senf abschmecken.
Tipp:

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

Haufchen auf ein Backblech setzen, diese flach driicken und 10 min bei 200 °C (Umluft 175 °C) backen.
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Krauter - Vinaigrette

1 EL Balsamicoessig di Modena bzw. bianco oder 2 - 3 EL Apfeldicksaft, Honig oder Zucker
Krauteressig 1 Prise Salz
2 - 3 EL Zitronensaft frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Alle Zutaten kraftig verriihren, damit sich die Gewlirze auflésen.

7 EL Salat- oder Olivendl
1 Zweig Petersilie fein hacken
Y Bund Schnittlauch in feine Rollchen schneiden

Das Ol kréftig unterrithren. Die Krauter unter das Dressing mischen, abschmecken. Bei Bedarf eine Knoblauchzehe,

eine fein gewdrfelte Schalotte und andere gehackte Krauter, z.B. Zitronenmelisse, dazugeben.

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

oder Pfefferminze.

Variationen:

- Pikant: ¥4 rote Paprika putzen, sehr fein wirfeln, unter das Dressing rihren. Mit ein paar Spritzern Tabasco
abschmecken. Den Balsamicoessig durch Rotweinessig ersetzen.

- Exotisch: 1 kleines Stiick Ingwer schalen, fein hacken und mit 1 EL Sesamsamen und 1 TL Sesamdl unter das
Dressing ruhren.

- Nussig: Olivendl durch Walnuss-, Mandel-, Kiirbis- oder Erdnussél ersetzen und entsprechend 30 g fein gehackte
Walnusskerne, Mandeln, Kirbiskerne oder ungesalzene Erdnisse unter das Dressing rihren. Den Balsamicoessig

durch Rotweinessig ersetzen.
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Tomaten - Basilikum - Vinaigrette

2 grofde Fleischtomaten 4 EL Balsamicoessig di Modena bzw. bianco
2 Schalotten Salz, Pfeffer

2 kleine Knoblauchzehen 1 Prise Zucker

8 Koriandersamen 10 EL Olivendl

6 EL Rotweinessig 20 Basilikumblatter

Die Tomate %2 Minute in kochendes Wasser legen. Tomate hauten, halbieren, entkernen und sehr fein wirfeln.
Schalotte und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. Die Koriandersamen im Maorser zerstof3en, den Knoblauch zufiigen
und ebenfalls glatt zerstof3en.

Rotweinessig mit Balsamicoessig mischen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und der Knoblauch-Koriander-Mischung
verruhren, bis sich Salz und Zucker aufgelést haben. Dann nach und nach das Olivendl darunter schlagen.
Basilikumblatter abbrausen, trocken tupfen und in sehr feine Streifen schneiden. Basilikum, Tomaten- und

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

Neue Salat - Kombinationen aus der Gartnerei Sannmann

Mizuna Rubstiel - Salat

Zutaten fiir 4 Personen:

Eine Schale Mizuna Rubstiel (ca. 300 g) waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Einen
Zweig frischen Estragon fein hacken. 10 Eier-Strauchtomaten (ersatzweise Cocktail- oder Cherry-Strauchtomaten)

vierteln. Eine Mini-Gurke in kleine Wirfel schneiden. 2 EL frisch geraspelten Parmesankase dariber geben.

Salatsol3e (Honig-Dressing):

3 EL dunklen Balsamico-Essig 2 EL Honig
2 EL Olivendl 4 EL Schnittlauchrélichen
3 EL Sojasolde frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

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

unterheben. Dazu schmecken knuspriges Knoblauchbrot, herzhafter Brie-K&se und schwarze Oliven.
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Party - Salat

Zutaten fiir 4 kleine Portionen:
250 g Farfalle-Nudeln
200 g Rucola funf Blatter Basilikum

4 EL Aceto balsamico
10 kleine Cherry-Strauchtomaten eine Prise Zucker
50 g Pinienkerne Salz und Pfeffer aus der Miihle
30 g Parmesankase evtl. schwarze Oliven (salzlos, entsteint und ganz

6 EL natives Olivendl extra frisch!)

250 g Farfalle-Nudeln nach Anweisung kochen und beiseitestellen. 10 kleine Cherry-Strauchtomaten vierteln, 50 g
Pinienkerne leicht in einer beschichteten Pfanne anrdsten, 200 g Rucola waschen, trocknen und in mundgerechte
Stiicke schneiden, den Parmesankéase hobeln.

Dressing: 6 EL natives Olivendl extra, 4 EL Aceto balsamico, funf fein geschnittene Basilikum-Blatter, eine Prise
Zucker, Salz und Pfeffer aus der Miihle nach Gusto gut miteinander verriihren.

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

noch einige schwarze Oliven iber den Partysalat.

Picanto - Salat

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Schale Picanto Salat (ca. 300 g)
1 rote suRe Spitzpaprika 1 EL Zucker

1 EL Balsamico bianco

6 kleine Creme-Champignons

2 EL Honig

1 Schalotte 1 TL Krautersalz
5 EL Orangensaft 1 TL Rosenpaprika, suf3
1 EL Sesamol

Den Picanto-Salat waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zerteilen. Spitzpaprika waschen,
entkernen, entstielen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Champignons waschen, Stiele abschneiden, die Kappen
halbieren und in feine Scheiben schneiden.

Fir die Salatsolte die Schalotte sehr fein schneiden oder reiben und mit dem Orangensaft, Sesamdl, Essig, Zucker,
Honig, Krautersalz und Rosenpaprika gut vermischen.

Alle Zutaten in einer Salatschissel anrichten. Die SoRRe Uber den Salat gief3en und gut unterheben.

Wer mag, gibt 2 EL zart geréstete Sesamkdérner tUber den Salat.
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Hirschhornwegerich - Salat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Schale Hirschhornwegerich (ca. 300 g) 1 EL Honig

1 suRsaurer roter Apfel 2 EL fein gehackte Walnisse

2 EL Walnussol 1 EL grob gehackte Walnusse

2 EL WeilRweinessig Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

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

mundgerechte Stiicke zerteilen.

Ol mit Essig und Honig aufschlagen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Eine Hélfte des Apfels fein raspeln und

mit den fein gehackten Walniissen unter die Essig-Ol-Mischung rithren. Uber den Salat gieRen und gut unterheben.

Zur Dekoration die andere Halfte des Apfels in kleine Wiirfel schneiden und mit 1 EL grob gehackter Walnlisse iber

den Salat streuen.

Agano - Salat

Zutaten fiir zwei Personen:

300 g Agano-Salat 2 kleine M&hren
6 Cherry-Strauchtomaten 80 g Pinienkerne
100 g Sprossen, z. B. Alfalfa 30 g frisch geraspelter Parmesankase

5 kleine Champignons
Agano-Salat, Sprossen, Champignons und Tomaten waschen und trocken tupfen. Den Agano in mundgerechte
Stlicke zerteilen, die Cherry-Strauchtomaten vierteln, die Champignons halbieren und in feine Scheiben schneiden.

Mohren schalen und in feine kurze Stifte schneiden. Alle Zutaten in einer schénen Salatschiissel anrichten.

Ein Honig-Dressing bereiten aus:

3 EL Balsamico bianco oder rosso 1 Bund frischen Schnittlauch
3 EL kalt gepresstes Olivendl frisch gemahlenen bunten Pfeffer
3 EL Honig

Alle Zutaten sorgsam verriihren, abschmecken und Uber die Salatmischung gief3en.
Die Pinienkerne dazugeben und alles liebevoll mischen, damit sich die Geschmacksstoffe optimal entfalten kénnen.

Zum Schluss den Parmesankase frisch daruber raspeln.
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Lowenzahn - Salat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Schale Sannmanns Lowenzahnsalat (ca. 300 g) 3 TL Zucker

2 EL getrocknete Rosinen ohne Kern 1 EL Olivendl

5 Radieschen, in Viertel geschnitten 3 EL frische Schnittlauchrélichen

1 mittelgrofe Mohre, grob geraspelt Y2 TL Krautersalz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Becher Naturjoghurt (150 g) nach Belieben

Saft einer ¥z Zitrone

Léwenzahnsalat waschen und trocken schleudern, in mundgerechte Stiicke zerteilen und mit den Radieschen-
Vierteln, der geraspelten Mohre und den Rosinen in einer Salatschiissel anrichten.

Den Saft einer % Zitrone mit 3 TL Zucker vermischen und mit dem Naturjoghurt verrihren. Das Olivendl, die frischen
Schnittlauchrélichen sowie Krautersalz und wenig schwarzen Pfeffer dazugeben und kraftig unter den Joghurt

schlagen. Die Joghurt-SoRe iber den Salat geben und vorsichtig unterheben.

Beta - Salat

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Beta Salat Salz
1 - 2 frische milde Knoblauchzehen 3 EL Aceto Balsamico
2 Schalotten 2 EL Natives Olivenol Extra

1% Mozzarella-Kase oder eine Schale kleine

Mozzarella-Kigelchen

Beta Salat waschen, abtropfen lassen und die roten Stiele in kleine Stiicke schneiden. Die Blatter mundgerecht
zupfen. Einige kleine Blattchen fur die Dekoration zurlickbehalten.
Den Mozzarella in dicke Wirfel schneiden — auch hier einige Mozzarella-Stickchen zur Dekoration aufbewahren —

und in einer Salatschissel mit dem Beta Salat vermengen, sodass er sich leicht rosa farbt.

SalatsofRe: Die fein gewlrfelten Schalotten und den sehr fein geschnittenen Knoblauch mit einer kraftigen Prise Salz,
dem Balsamico-Essig und dem Olivendl gut verriihren.
Die SolRe unter den Beta-Mozzarella-Salat mischen und mit den ganzen Beta-Blattchen und Mozzarella-Wirfelchen

dekorieren.

Wer mag, streut noch 1 EL zart gerdstete Sonnenblumenkerne daruber.
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