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Salate & Dips



Mango-Gurken-Salat

1 Mango
1 Salatgurke
1 rote Zwiebel

1 ki rote Chilli

1 Limette

2 TL brauner Zucker
% TL Salz

3 ELOI

Pfeffer

Die Mango schélen, wirfeln und in eine Schiissel geben. Als nachstes
die Gurke waschen, schdlen und der Lange nach halbieren. Die Kerne
mit einem Loéffel entfernen und das Fruchtfleisch ebenfalls in gleich
grosse Wiirfel schneiden. Danach zu den Mangowiirfeln geben. Nun
die Chillischote und die Zwiebel fein hacken und ebenfalls
dazugeben.

Das Dressing anriihren und vorsichtig untermischen.

Gut durchziehen lassen.



Italienischer Brotsalat

Rosmarinzweig

100 g Salami

% Baguette

100 g Rucola

120 g Kirschtomaten
20 ml hellen Balsamico
50 g ger Parmesan

Salz, Pfeffer

Etwas Olivendl mit dem Rosmarin in einer Pfanne heiss werden
lassen. Die Salami grob in Scheiben schneiden und in der Pfanne
kross anbraten. Dann zum Abkiihlen auf Krepppapier geben.

In die schon heisse Pfanne noch ein wenig Olivendl und das in Wirfel
geschnittene Baguette geben.

In der Zwischenzeit den Rucola waschen und von den Stangeln
befreien, die Kirschtomaten halbieren. Alles in eine ausreichend
grosse Schiissel geben und mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die krossen Brotwiirfel und die Salamichips zum Salat geben und
alles gut miteinander vermengen. Zum Schluss etwas geriebenen
Parmesan lber den fertigen Brotsalat streuen.



Erfrischender Salat a la Margret

3 rote Apfel

3 mittelgr Zwiebeln

4 saure Gurken

1 rote und 1 griine Paprika

1 kleine Dose Ananas

Dressing: 1 Zitrone, 4 EL Ol, Salz und frisch gemahlener Pfeffer, 1 Pr
Zucker

Bei den Apfeln nur das Kerngehduse entfernen. Apfel, Zwiebeln,
Gurken und Paprika in kleine Wirfel schneiden.

Ananas abgiessen und klein wiirfeln. Flir das Dressing Zitrone
auspressen und 4 EL Saft mit dem Ol kriftig verschlagen. Wiirzen und
abschmecken. Mit den anderen Zutaten vermischen und mind eine
Stunde durchziehen lassen.

Tipp: schmeckt gut zu Gegrilltem und zu Fleischaufldufen



Bohnensalat mit Schafskdse

Salat

500 g griine Bohnen

1 Dose Kidneybohnen

2 rote Zwiebeln

200 g Kirschtomaten

100 g schwarze Oliven ohne Stein
3 Thymianzweige

200 Schafskase

Dressing

4 EL heller Balsamico
Salz, Pfeffer, Zucker
4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

Die griinen Bohnen putzen, waschen und in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Die Zwiebeln halbieren und in feine Ringe schneiden.
Die Tomaten waschen und halbieren. Die Kidneybohnen in ein Sieb
geben, abspiilen und abtropfen lassen. Den Knoblauch schalen und
in kleine Wiirfel schneiden. Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.
Zuerst das Ol, dann den Knoblauch unterrithren. Die Thymianblatter
abzupfen. Alle Zutaten miteinander vermischen und mind 30
Minuten ziehen lassen. Zum Schluss den Schafskdse grob zerbréseln
und unter den Salat heben.



Frithlingssalat

1 Kohlrabi

2 Mohren

1 Bund Radieschen
1 Salatgurke

Alle Zutaten klein schneiden und miteinander vermengen

1 Becher Joghurt(125g)
150 g Salatmayonnaise
Salz, Pfeffer, Petersilie

3 EL Sonnenblumenkerne

Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne anrdsten. Den Joghurt und
die Mayo mit den Kernen mischen und mit Salz, Pfeffer und Petersilie
abschmecken. Anschliessend das Dressing (iber den Salat geben.



Mango-Avocado-Salat

Y2 Mango

1 Avocado

1 TL Zitronensaft

150 g bunte Datteltomaten

100 g Rucola

Dressing: 1 EL Zitronensaft, 1 EL Orangensaft, 1 TL Senf, 1 EL Rapsdl,
Salz und Pfeffer

Die Mango und die Avocado schélen und wiirfeln. Sofort mit dem
Zitronensaft betrdufeln, damit sich die Avocado nicht braunlich
verfarbt. Die Tomaten halbieren. Den Rucola waschen und
trockenschiitteln, dabei grosse Stiele entfernen.

In einer Schiissel Mango, Avocado, Tomaten und Rucola vorsichtig
mischen und auf Tellern anrichten.

Fir das Dressing Zitronen-und Orangensaft mit dem Senf verriihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Danach das Ol unterschlagen. Das
Dressing zum Servieren Uber den Salat geben.



Griechischer Nudelsalat

300 g Nudeln gar kochen und abkiihlen lassen
1 Paprika klein schneiden

¥ Salatgurke klein schneiden

1 rote Zwiebel in feine Ringe schneiden

3 Tomaten kiein schneiden

200 g Fetakase wirfeln

100 g Rucola putzen

60 g Oliven

2 Beutel Salatkrauter griechische Art mit 6EL Wasser und 6EL
Olivenol vermischen, die Zwiebelringe dazugeben und gut
durchziehen lassen. Die anderen Zutaten vermischen. Das Dressing
mit den Zwiebelringen dazugeben und durchmischen.

Rote Beete Salat

500 g rote Beete

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 rote Zwiebel

100 g Feta

2 EL Walnusskerne

4 EL Olivenol

4 EL Balsamico(hell)



Gyrossalat

% Eisbergsalat
Gyrosfleisch

1 rote Zwiebel

2 rote Paprika

1 Dose Mais

250 g Cocktailtomaten
250 g Krautsalat

Fetakdse

Dressing: 250 g Quark, 2 gehaufte TL Ajvar(Paprikamus), etwas
Zucker, 1 Knoblauchzehe, etwas Milch, Salz, Pfeffer, Ol

Gyros mit wenig Fett anbraten und abkiihlen lassen. Salat, Paprika
und Tomaten waschen. Das Gemuise klein schneiden.

Fur das Dressing Knoblauch pressen und mit den Uibrigen Zutaten zu
einer dickflissigen Creme verriithren und abschmecken.

In eine grosse Schiissel erst den Eisbergsalat dann Zwiebel, Gyros,
Paprika, Mais und Tomaten schichten und das Dressing darauf
verteilen. Mit Krautsalat abschliessen und Fetakidse dariiberstreuen.

Tipp: Als Dressing kann auch fertiges Tzaziki oder SourCream
verwendet werden.



KFC Coleslaw

800 g Weisskohl

1 Karotte

1 Zwiebel

65 g Zucker

%2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

60 ml Milch

125 g Mayonnaise
60 ml Buttermilch
1 % EL Weissweinessig
2 % EL Zitronensaft
% TL Paprikapulver
% TL Senf

Weisskohl, Karotte und Zwiebel in feine ca 2,5 cm lange Streifen
schneiden und in eine Schiissel geben. Die restlichen Zutaten in einer
anderen Schissel gut vermischen. Danach Uber die
Weisskohlmischung geben.

Die Schiissel abdecken und den Coleslaw zum Durchziehen mind acht
Stunden in den Kihlschrank stellen. Zum Servieren % Stunde frither
aus dem Kiahlschrank nehmen.



Linsensalat mit Feta

Salat

250 g Linsen(Dose/Glas)
250 g Cherrytomaten
180 g Feta
Friihlingszwiebeln

Petersilie

Dressing

2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft
1 TL Honig

1 TL Balsamico

1 EL Wasser

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Die Linsen abgiessen, waschen und etwas abtropfen lassen. Die
Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Den Feta ebenfalls in kleine
Stlicke schneiden. Petersilie und Friihlingszwiebeln waschen und
klein schneiden. Alle Zutaten fiir den Salat in eine Schiissel geben.
Olivendl, Zitronensaft, Essig, Honig und Wasser in ein kleines Gefiss
geben. Knoblauch hineinpressen und kréftig mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zu einem Dressing verriihren und lber den Salat giessen.
Alles gut vermengen und noch einmal abschmecken.



Nussiger Rotkohlsalat

1 kleiner Kopf Rotkohl
4 Frihlingszwiebeln

2 siisse Apfel

2 Moéhren

2 handvoll Haselniisse

Dressing: 4 EL Balsamicoessig
2 EL Pflanzendl
2 Spritzer Zitronensaft
2 Prisen Vollrohrzucker

4 Prisen Salz

Den gehobelten Rotkohl in einer Schiissel auflockern und mit Salz
vermengen. Ca finf Minuten ziehen lassen. Die in Ringe
geschnittenen Friihlingszwiebeln, sowie die grob geraspelten Apfel
und M&hren zugeben. Walnlisse direkt tiber dem Salat fein
raspeln.Balsamico und Ol hinzugeben(Salat nicht ertrianken),
Zitronensaft hinzufigen und sorgfiltig vermengen. Mit Zucker und
Salz abschmecken.



Weisskohlsalat

1 kleiner Weisskohl
% Tasse Essig

% Tasse Zucker

% Tasse Ol

1 EL Senfkorner

Essig, Zucker, Ol und Senfkérner aufkochen und heiss tiber den
gehobelten Weisskohl geben. Mit Salz abschmecken.

Fruchtiger Porreesalat

2 Stangen Porree

50 g Fleischwurst

2 Apfel

1 kl Dose Ananas

1 kl Glas Remoulade
Ananassaft, Salz und Pfeffer

Porree in feine Ringe schneiden und gut waschen und abtropfen
lassen. Die Ananas in einem Sieb abschitten und den Saft dabei
auffangen. Die Fleischwurst, die Apfel und die Ananas in feine Wiirfel
schneiden. Alle Zutaten mit der Remoulade und etwas Ananassaft
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und einige Stunden gut
durchziehen lassen.



Samurei-Salat

150 g Reis

1 griine Paprika

125 gek. Schinken

1 Zwiebel

1 Dose Mandarinen
Alle Zutaten wiirfeln

Dressing: 1 Eigelb, 1 TL Senf, 3 TL Zucker, 1 TL Salz, Saft von einer
Zitrone, 1/8 L Ol, 2 EL Sojasosse

Alle Zutaten mit dem Dressing vermengen und kurz durchziehen
lassen.

Brokkoli Salat

2 Brokkoli in Réschen schneiden

1 Zwiebel wirfeln und dazugeben
1 handvoll Rosinen dazugeben

1 Pckg Schinkenwiirfel anbraten und dazugeben

1 kleines Glas MiracelWhip und eine % Tasse Zucker miteinander
verrihren und 30 Minuten vor dem Servieren zum Gemiise geben.



Geflligelsalat mit Mango

500 g Hahnchenbrustfilet
300 ml instant Hihnerbrihe
2 Mangos

1 Avocado

3-4 EL Limettensaft

3-4 EL Mayo

100 ml Kokosmilch
Basilikum

Salz, Pfeffer

% Eisbergsalat

Fleisch 15 Minuten in Briihe garen und wiirfeln. Mangos und
Avocado schalen und wiirfeln. Hdhnchen, Avocado und Mango mit
Limettensaft mischen. Mayo und Kokosmilch verrithren und unter
die Wiirfel mischen. Basilikum in Streifen schneiden und zum Salat
geben. 60 Minuten zugedeckt im Kiihlschrank ziehen lassen.

Den Eisbergsalat waschen und klein zupfen. Auf Glaser verteilen,
Gefligelsalat daraufgeben und mit Basilikum garnieren.



Dattel-Curry-Dip

150 g Datteln, entsteint
1 Knoblauchzehe

300 g Frischkase

200 g Schmand

2 TL Curry

% TL Salz

2 Pr Cayenne Pfeffer

Karottenaufstrich

1 Zwiebel

1 EL Butter

200 g Karotten geraspelt
120 g weiche Butter

% TL Salz

¥ TL Oregano

1 TL Thymian

1 Msp Pfeffer

80 g Tomatenmark

Dip fir Cracker

1 Pck Frischkdse

1 EL Tomatenketchup

% Becher Sahne

1 kleine Zwiebel fein gewiirfelt

Ca 2 Scheiben Kochschinken fein gewlirfelt



Giersch-Cashew-Pesto

50 g Gierschblatter

1-2 Knoblauchzehen

50 g gesalzene und gerostete Cashewkerne
50 g geriebenen Berg-oder Parmesankase

o]

Die Gierschblatter abspiilen, trocken schitteln und klein schneiden.Die
Cashewkerne grob hacken. Anschliessend Knoblauchzehen schilen und fein
hacken. Dann den Kiase hobeln. Niisse, Knoblauch, Giersch und Kise mit dem
Pirierstab zerkleinern. Dabei langsam Ol zugeben, bis eine streichfihige
Konsistenz entsteht.

Tipp: Cashewkerne durch WalnUsse ersetzen



