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Ein paar Rezepte fiir Salate zum lesen oder ausdrucken.

Eier - Frikassee

6 hartgekochte Eier schdlen und in grof3e Wiirfel schneiden.

In einem Topf 200 ml Wasser heil} werden lassen, Beutelinhalt
einriihren und aufkochen. 50 ml siiRe Sahne zugieRen

Bei geringer Warmezufuhr ca. 3 Min. kochen lassen.

1 Glas Spargelstiicke (314ml) abtropfen lassen, mit den

Eiern zugeben und darin hei werden lassen. Mit mittelscharfen
Senf abschmecken. Nach Belieben mit gehackten Dill
bestreuen.
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Paprikasalat

Zutaten

200 g Fleischwurst

100 g Butterkase Alle Zutaten

1/2 gelbe Paprika in Streifen schneiden
1/2 rote Paprika

1/2 griine Paprika

1 kleine Zwiebel

Zubereitung
1 - 2 Titen Salatkronung ( wirzige Gartenkrauter)
mit den in Streifen geschnittenen Zutaten mischen
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Kohlrabisalat

Zutaten Zubereitung

6 mittelgroRe Kohlrabi Kohlrabi schélen /waschen und wirfeln
Salz/ 5 EL Weillwein- Essig Zarte Blattchen beiseite legen/ 1/2 |

5 EL Keimol Salzwasser aufkochen/ Kohlrabi darin ca.

5 Min bissfest garen. Abtropfen lassen;
Gemusewasser auffangen. Ca. 1/8l
Gemiisewasser/ Essig und Ol verrithren
Uber die Kohlrabi gieRen und durch=
ziehen lassen, Abschmecken, Blattchen
hacken, Uberstreuen, Nicht zu kalt

servieren,
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Lollo Rosso Salat

Zutaten: Zubereitung:

Lollo Rosso 3.ERI.Essig mit 1/2Teel.Salz
Essig und 1Teel.Zucker und schwarzen
Salz Pfeffer verriihren. Etwas stehen
Zucker lassen. Dann 3ERI. Ol zugeben
Ol und noch mal verriihren Tomaten
Lauchzwiebel Lollo Rosso waschen und putzen
Tomaten Tomaten in Streifen schneiden

Lauchzwiebel klein schneiden
Alles zusammen in die SoRe geben
und umrihren
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Rettichsalat:

Zutaten: Zubereitung:

300 g Rettich, 2-3 Zwiebeln, Rettich und Zwiebeln schalen.
je 1 rote und griine Paprika Paprika putzen. Rettich und
200 g Fleischwurst, 4-5 ERL Paprika waschen. Rettich in
Weinessig, Salz, Pfeffer, dinne Scheiben schneiden.
etwas Zucker,4 ERL Ol, Paprika und Zwiebel in Ringe
je 1/2 Bund Schnittlauch und schneiden. Wurst in Streifen
Petersilie schneiden. Essig,Salz, Pfeffer

und Zucker in eine Schiissel
verriihren. Ol unterschlagen.
Gemuse, Zwiebeln und Wurst
zufugen, alles mischen. Krauter
waschen, fein schneiden und
driberstreuen.



Wintersalat:

Zutaten: Zubereitung:

1kl. Zwiebel, 1/2 Bund Schnittlauch,

1 Zitrone, Salz, Pfeffer, Zucker, 3-4 EL Ol
500 g Rotkohl oder 2 Kdpfe Radicchio,

1/2 Kopf Eisbergsalat,150 g kleine Tomaten,
evtl. Zitronenscheiben
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Fir die Solte Zwiebel schalen und
hacken. Schnittlauch feinschneiden.
Zitrone halbieren, Saft auspressen.
Zitronensaft und Schale und Zwiebel
mit 3 EL Wasser verriihren. Mit Salz,

Pfeffer und Zucker wiirzen. Ol darunter =
schlagen. Rotkohl putzen, waschen und

in Streifen schneiden. Tomaten in Spalten
schneiden. ZitronensoRe mit den vorberei =
teten Salatzutaten mischen und ca. 30

Min. durchziehen lassen. VVor dem Servieren
nochmals abschmecken und alles anrichten,
Nach Belieben mit Zitronenscheiben garnieren.

Fleischsalat:

Zutaten: Zubereitung:

1-2 TL Senf,1 EL Essig, Salz,
Pfeffer.1 EL Ol, 100 g Fleischwurst,
100 g Emmentaler Kase, 1 Bund
Radieschen, 2 kl. Gewdrzgurken,
1/2 Bund Schnittlauch

Senf, Essig, Salz und Pfeffer in

einer Schiissel verrihren. Ol
darunterschlagen. Wurst enthduten

und in diinne Streifen schneiden.

Kése in kurze Streifen schneiden und
beides zur Marinade geben. Radieschen
putzen und waschen. Gurken und
Radieschen in feine Scheiben schneiden.
Mit den anderen Zutaten in der Marinade
mischen. Schnittlauch waschen, fein
schneiden und Uber den Salat streuen.
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Maissalat

Zutaten: Zutaten:

2 D. Maiskorner auf einem
Sieb mit Wasser (berbrausen
und ablaufen lassen. In einer
Schussel mit 3-4 kleinwrfelig
geschnittenen Tomate und 3 in
Ringe geschnittenen Zwiebeln
mischen. Eine Marinade aus Ol
Essig, Salz und Zucker rihren,
uber den Salat gielRen, durch-
ziehen lassen und kalt servieren.
Man kann auch 1 Tasse fein-
geschnittenen Bleichsellerie
zugeben.
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5009 gar gekochte Linsen

6 gare kleingewdrfelte
Kartoffeln,500g Kassler-
Aufschnitt oder Braten Auf-
schnitt, 4 Tomaten, 1/2 Kopf
Lollo Rosso

SoRe:

1Tasse Ol, 2 EL Zitronen-
saft 2 EL Senf, 2 EL fein-
gehackte Zwiebeln,1 EL
feingehackte Krauter, Salz
und Pfeffer nach Geschmack
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Linsensalat

Zutaten: Zubereitung:

5009 gar gekochte Linsen

6 gare kleingewurfelte
Kartoffeln, 500g Kassler-
Aufschnitt oder Braten Auf-
schnitt, 4 Tomaten, 1/2 Kopf
Lollo Rosso

Solie:

1Tasse Ol, 2 EL Zitronen-
saft 2 EL Senf, 2 EL fein-
gehackte Zwiebeln, 1 EL
feingehackte Krauter, Salz
und Pfeffer nach Geschmack

Linsen, Kartoffelwirfel,
Kassler und Tomaten-
waurfel, in eine Schussel
fallen und locker ver-
mischen. Den Lollo Rosso
in diinne Streifen schneiden
und eine Schissel damit
auslegen. Aus den angege-
benden Zutaten eine Sole
rihren. Den mit der Solle
vermischten, durchgezogenen
Salat als Sattmacher mit
Stangen-Weil3brot servieren.



Kartoffelsalat mit Senf-Mayonnaise:

Zutaten: Zubereitung:
1,2kg Kartoffeln, 1 Kopf

Friseesalat,250g Kirsch-

tomaten (oder kleine To-

maten ) 4 EL Mayonnaise,
300gVollmilchjoghurt, 1-2EL

Senf, 1-2EL Essig, 5-6EL

Mineralwasser, Salz, Pfeffer,

1 Bund Schnittlauch
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Kartoffeln waschen und

in Wasser ca.25 Min.

kochen. Salat putzen,

waschen und Blatter

Kleiner zupfen. Tomaten

putzen, waschen und

in Spalten schneiden.

Mayonnaise, Senf, Joghurt, Essig und Mineralwasser
verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch
waschen, in Réllchen schneiden. In die Senf-
Mayonnaise riihren. Kartoffeln abschrecken, Schale
abziehen und auskiihlen lassen. Kartoffeln in Schei-
ben schneiden. Mit Salat Tomaten und Senf-Mayo-
nnaise mischen. Salat durchziehen lassen und
nochmals pikant abschmecken.

\ 4

WeilRkohlsalat

Zutaten: Zubereitung:
1Kopf WeilRkohl, 1TL Kimmel

1/8 | Essig, 1 ERL Salz, 2 ERL Ol

1/2 1 Wasser,200 g Réaucherspeck

Den Kohl vierteln und in feine
Streifen schneiden. Dann mit
Kimmel, Essig, Salz und Wasser
zusammen aufkochen und

kochen lassen bis die Kohl=

streifen glasig sind. Zum Abkiihlen
beiseite stellen. Den Speck klein=
wirfeln und im heiRen Ol kross
ausbraten. Die Speckwirfel ohne das
Bratdl zum Salat geben, zusammen gut
durchruhren, nochmals abschmecken
und am besten den Salat lauwarm
servieren.



Ananas-Zwiebel-Salat

4 Zwiebeln
1 kleine Dose Ananas

Fir die Marinade: 50 g Mayonnaise
2 EL Ananassaft
EL Ol
Saft einer halben Zitrone
Salz, Pfeffer
I TL Curry
1 EL Paprika, edelstiss
| Prise Cayennepfeffer
3 Tropfen Tabascosolle

Fir die Garnierung:
Wenn vorhanden 1/2 Kastchen Kresse

Zwiebeln in Ringe schneiden, in eine Schussel geben und kochendes
Wasser driuibergieRen. 2 Minuten ziehen lassen. Auf einem Sieb

abtropfen lassen.

Ananassticke auf einem Sieb abtropfen lassen. Saft dabei auffangen.
Fir die Marinade Mayonnaise mit Ananassaft, Ol, Zitronensaft und
den Gewiirzen in einer Schiissel verriihren. Pikant abschmecken.
Zwiebelringe und Ananasstiicke reingeben. Zugedeckt im Kihlschrank

marinieren lassen.

In einer Salatschiissel anrichten und mit Kresseblattern garniert

servieren.
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Blumenkohl

| Blumenkohl
3/4 1 Briihe
Muskatnuss

Etwas Ol

I Bund frische Kréuter (z.B. Schnittlauch Thymian)
3 Eier, | EL Sahne

| EL geriebener Kése

Blumenkohlrdschen 10 Minuten garen, in eine gefettete Form fullen,
mit Krdutern bestreuen.

Eier und Sahne verschlagen, Kéase zugeben und tber den Blumenkohl
gielen.
Ca. 20 Minuten tberbacken.
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Blumenkohlsalat mit Currysof3e | Blumenkohl
Salz, 5 Pfefferkorner

1 rote Paprika

2 Frihlingszwiebeln

100 g Delikatessmayonnaise

2 EL Sahne

| EL Zitronensaft

| EL Curry

| Messerspitze gemahlenen Koriander

25 g grob gehackte Haselntisse

Blumenkohl ca. 10 Minuten in Wasser (Salz, Pfefferkdrner) garen und abkiihlen lassen. Mayonnaise mit
Sahne, Saft und Gewdirzen verrihren. Paprika in hauchdiinne Streifen hobeln, Zwiebeln wiirfeln. Alle
Zutaten vorsichtig mit der SolRe mischen.



schmidt-hiddenhausen.de

Brokkolisalat

750gBrokkoli

Salz

4 EL Weinessig

1 TL scharfer Senf

Pfeffer

2Hartgekochte Eier

6 EL Ol

| Bund gem. Kréuter 4 Tomaten
1/2 Bund Radieschen gerdstete
Mandelblattchen

Brokkoli kurz garen, Essig, Senf und Pfeffer verriihren, Eigelb durch ein Sieb streichen und mit Ol
und Kréutern zur Sof3e geben. Eiweil} wirfeln, Tomaten hduten und in Streifen scheiden.
Radieschen vierteln. Brokkolistiele in dicke Scheiben schneiden und mit Réschen, Tomaten, Eiweil3
und Radieschen in die Sof3e geben. Zum Schluss mit Mandelblattchen bestreuen.
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Bunter Kartoffelsalat

300gPellkartoffeln
2 Gewirzgurken

1 Apfel, 2 Tomaten
2 Zwiebeln

2 Paprikaschoten

Fir die Marinade:
| hartgekochtes Ei 1/2
EL Senf
3 EL Ol
| EL Estragon- oder anderen Essig Salz, Pfeffer,
1/4 TL Zucker

Gepellte Kartoffeln, Gurken, geschélten, entkernten Apfel und die gehduteten Tomaten in
gleichmaRiige Wiirfel schneiden. Zwiebel und Paprika fein wirfeln. AH die Zutaten in eine
Schissel geben und mischen.

Fur die Marinade das hartgekochte Ei halbieren. Eigelb rausnehmen und mit einer Gabel zerdriicken.
Mit Senf verriihren. (Das Eiweil3 fein wiirfeln und noch zu den anderen Zutaten in die Schiissel
geben.) Ol nach und nach reinmischen. Dann kommen Essig, Salz, Pfeffer und Zucker hinzu.
Pikant abschmecken. Zum Salat geben und gut mischen. 30 Minuten ziehen lassen.
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Erbsensalat

| Tasse Wasser, Salz
| Packung tiefgekihlte Erbsen (450 g)

| kleine Dose Champignons (170 g)

1 Apfel

2 Tomaten

| Zwiebel

Fir die Marinade;

3 ELOI

| EL Essig

Salz, Pfeffer, | Prise Zucker,

| Bund Petersilie Wasser
mit Salz aufkochen. Tiefgekiihlte Erbsen reingeben. Bei kleiner Hitze 8 Minuten garen. Abtropfen
lassen. Champignons halbieren. Apfel waschen und ungeschélt halbieren. Kerngeh&duse
rausschneiden und wurfeln. Tomaten abziehen, entkernen und grob wirfeln. Zwiebeln in Ringe
schneiden. Alle Zutaten vorsichtig mischen. Fiir die Marinade Ol und Essig verrihren, wiirzen
und die fein gehackte Petersilie zugeben. Marinade Gber den Salat gief}en und gut mischen.
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Gurken-Frucht-Salat
Salatgurke

1 Orangen

150 g blaue Weintrauben 1/2

Honigmelone Fir die Marinade 5 EL

saure Sahne

1 EL Zitronensaft

2 EL Zucker

Sah, Pfeffer

I Bund Dill (oder | EL getrockneter Dill) Salatgurke
waschen, halbieren und ungeschélt in diinne Scheiben schneiden. In eine Schussel geben. Orangen
mit dem Messer schalen. In Schnitze teilen und diese quer halbieren. Weintrauben halbieren und
entkernen. Melonenstiick schélen und Kerne rausheben, Melone in diinne Scheiben schneiden. Alle
Zutaten mit den Gurkenscheiben in einer Schiissel mischen. 15 Minuten kalt stellen. Fir die
Marinade Sahne, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer in einer Tasse verrihren. Dill waschen und
hacken. Reinmischen. Marinade tber den Salat gielRen und mischen.

PS: Zur Abwechslung die Marinade mit 3 EL siiRer Sahne und 2 EL Joghurt rihren.
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Mohrensalat ( Rohkost)

3 bis 4 grolRere Mohren
2 - 3 Apfelsinen

Y. Zitrone

1 EL. Zucker

Petersilie

Die Mohren saubern und raspeln. Apfelsinen und Zitrone auspressen mit dem Zucker verriihren
und die Mohren hineingeben.

Wer es etwas sliler mag. Zucker kann angepasst werden

Petersilie waschen klein hacken und Gber den Salat geben.
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Exotischer Obstsalat Joghurt-Sahne-Sauce (fGr 6-8 Portionen)

4 Orangen Sauce:

4 Apfel Vollmilch Joghurt (600 g)

4 Bananen Creme fraiche (400 g)

1 Honigmelone 3 Limetten oder Zitronensaft

1 Ananas 4 EL flussiger Honig (mild)

2 Avocados

150 g geschalte Walnusse Die Sauce kalt stellen und erst

2 Mangos kurz vor dem Servieren Uber den
Salat geben.

Alle Friichte mischen und
zugedeckt kuhl stellen.
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