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Erwerbsmdlliger Anbau
von Blattsalaten

Der Anbau von Blattsalaten nimmt im deutschen Gemtusebau eine bedeutende
Position ein. Im Saarland werden Kopfsalat, Eissalat, Endivien und Bunte Sa-
late auf ungefdhr 37 Hektar produziert und stehen damit an erster Stelle, dicht
gefolgt von den Kohlarten.

Salat bendétigt kiihles, ausgeglichenes Klima. Milde Herbsttemperaturen sind
von Vorteil, weil die Ernte dadurch verzégert wird. Der Boden sollte tiefgriin-
dig sein und einen mittleren Humusgehalt aufweisen. Ebenso werden lehmige,
schnellerwdrmbare Béden bevorzugt. Das Lisdorfer Becken ist daher sehr gut
fur den Salatanbau geeignet. Auf Sandbéden kann es leicht zu Wasserstref$
kommen, das heift, dal8 das zugefiihrte Wasser sofort versickert und den Wur-
zeln der Pflanze nicht ausreichend zur Verfligung steht.

Die Jungpflanzenanzucht erfolgt in spezialisierten Jungpflanzenbetrieben. Die
ersten Sdtze werden hdufig selbst angezogen. Zur Abhdrtung miissen die Jung-
pflanzen hell und luftig stehen. Nach der Pflanzung ins Freiland werden Sala-
te im Frithanbau durch Vlies- und Folienabdeckung vor Spdtfrésten geschiitzt.

Von der Pflanzung bis zur Ernte vergehen im Friihjahr und Herbst 5-10 Wo-
chen, in den Sommermonaten nur 5 Wochen. Deshalb 1St sich Blattsalat gut
in die Fruchtfolge eingliedern. Ein regelmdfiger Fruchtwechsel ist wichtig, um
bodenbtirtige Krankheiten, wie die Salatfdule zu vermeiden und damit den Ein-
satz von Pflanzenschutzmitteln zu verringern. Das ist im Sinne des Kontrol-
liert-integrierten Anbaus, nach dessen Vorschriften die meisten Lisdorfer Bau-
ern produzieren.

Endivien sind ein typisches Herbstgemtse, werden aber auch im Frihjahr an-
gebaut. In den Friihjahr- und Sommermonaten wird er vom Kopfsalat ver-
drdangt. Die Endivie Ubertrifft den Kopfsalat jedoch im Vitamin-C-Gehalt.

Bunte Salate erfreuen sich immer grélerer Beliebtheit. Die Blattbataviasorten
“Lollo rosso“ mit intensiver Rotfdrbung und die hellgelbe bis griine “Lollo Bi-
onda“ besitzen gefranste, fleischige Bldtter. Eichenlaubsalate gibt es in frisch-
griinen bis dunkelroten Farbténen. Die bunten Salatsorten stellen héhere An-
spriche an den Humusgehalt als der Kopfsalat.

Beim Eissalat handelt es sich um eine Zuchtform des Kopfsalates mit saftigen,
spréden Bldttern und herzhaftem Geschmack. Er benétigt eine zweiwdchige



ldngere Kulturzeit als der Kopfsalat. «4.5%

Alle saarldndischen Gemlisebauern, die das Herkunftszertifikat “Wl=+ fiihren,
produzieren nach den Vorschriften des Kontrolliert-integrierten Anbaus, der
von der Landwirtschaftskammer fiir das Saarland regelmdRig tiberwacht wird.
Ziel ist es, dem Verbraucher ein gesundheitlich hochwertiges Gemlise zu ga-
rantieren.

Kontrolliert-integrierter Anbau bedeutet:

e umuweltschonende Produktion,

e FEinsatz biologischer, bio- und kulturtechnischer MaBnahmen und Beschridn-
kung der sachgemdfBen Anwendung von chemischen Pflanzenschutzmitteln,

e nach genauer Bodenuntersuchung erfolgt eine bedarfsgerechte, organische
Diingung, die durch mineralische Diingung ergédnzt wird,

e wassersparende Beregnung,
e Férderung und Erhaltung der Bodensubstanz und Bodenfruchtbarkeit.
Maren Brennig

Landwirtschaftskammer flir das Saarland
Saarbriicken




Blattsalate

"Salat soll die Zunge kitzeln ohne zu brennen, den Gaumen erfrischen, ohne
zu kratzen, den Magen anregen ohne zu Ulberreizen"

Dieser Spruch wurde in einem uralten Lexikon gefunden und bestdtigt, daf8 Sa-
late schon sehr lange einen festen Bestandteil der menschlichen Erndhrung
ausmachen.

Ungefdhr seit 3000 Jahren essen die Menschen schon griinen Salat. Belsazar
lieB ihn bei seinen Gastmdhlern servieren. Von Babylon kam er wohl nach Per-
sien, von dort nach Agypten und Griechenland wo er in der griechischen My-
thologie eine Speise der Gotter war. Spdter sorgten rémische Legiondre fir die
Verbreitung des Salates in den immer zahlreicher werdenden Provinzen des ré-
mischen Imperiums.

Bei uns wurde Kopfsalat erst im Mittelalter bekannt,. Allerdings war er damals
nur eine hochschieflende Blattpflanze und wurde gekocht gegessen. Erst seit
man die kopfbildenden Salatstauden anbaut, wird Kopfsalat vorwiegend als vi-
taminreicher Salat zubereitet.

Inzwischen hat sich viel gedndert. Nie konnten die Verbraucher bei uns im
Marktangebot zwischen so vielerlei Salatarten - und Sorten mit unterschied-
lichsten Formen und Farben zu jeder Jahreszeit wdhlen.
Im Wesentlichen wird zwischen Kopf - und Schnittsalaten unterschieden , wo-
bei der grofte Teil der Salatpflanzen der Familie der Korbbliitler angehért, die
mit rund 2000 Arten auf der ganzen Welt verbreitet ist.

Botanische Einteilung von Blattsalaten, die in Lisdorf kultiviert werden

Korbbliitler Latuca-Gruppe
Asteraceae (Compositae) - Kopfsalate Kopfsalat, Eissalat,
Bataviasalat
- Schnitt- u. Pfliicksalate Schnittsalat, Eichblattsalat,
Lollo rosso, Lollo Bionda
Krull rot und griin
- Cichorium-Gruppe Endivie, Frisee, Radicchio,
Chicorée
- Léwenzahn
Kreuzbliitler - Rukola
Brassicaceae (Cruciferae)
Baldriangewachse - Mausohr (Feldsalat)
Valerianaceae




Mineralstoffe Vitamine

Mg Ca Fe A* Bl B2 B6 G
mg mg mg mg mg mg
6 17 0,30 1,44 0,06 0,08 0,06 13
9 19 0,50 0,03 0,05 0,03 - 4
36 6 1,10 0,04 0,05 0,03 - 4
10 54 1,68 0,02 0,05 0,02 - 9
13 26 0,74 3.43 0,06 0,04 0,05 9
11 36 0,30 - 0,07 0,05 - 10
36 158 3,10 7,90 0,19 0,17 - 30
40 214 2,90 2,19 0,15 0,19 0,30 59
34 180 3,14 4,15 0,09 - 0,17 51
13 35 2,00 3,90 0,07 0,08 0,25 35
151 95 3,50 - 0,03 0,10 0,15 22
Zeichenerkldrung: keal = Kilokalorie Na = Natrium K = Kalium - nicht
Mg = Magnesium Ca = Calzium Fe = Eisen untersucht

Der Energiegehalt der meisten Salatsorten ist mit ca. 20 kcal/100 g eSbarem Anteil.
Deshalb erleichtert Salatgemtse das Abnehmen oder Schlankbleiben.

Der eigentliche Wert der Salatgemuse fiir die Erndhrung liegt im hohen Anteil von Bal-
laststoffen und der relativ hohen Ndahrstoffdichte. Von grolem Vorteil ist nattirlich auch,
daf Blattsalate roh verzehrt werden, so daf$ Vitamine und Mineralstoffe nicht durch Ein-
fluB von Hitze beim Zubereiten zerstért und durch Garflissigkeit ausgelaugt werden.
Manche Salatarten enthalten flir ihre Art besondere Inhaltsstoffe wie Intybin (Endivie)
Taraxacin (Léwenzahn) und Senfélglykoside (Salatrauke), sogenannte sekunddre Pflan-
zenstoffe, die sich glinstig auf Stoffwechselprozesse im Kérper auswirken.




Inhaltsstoffe von Blattsalaten je 100 Gramm verzehrbarer Anteil

Energie @ Wasser  Gesamtbal- Eiwei Na K

kcal fed laststoffe g g mg mg
Kopfsalat 12 95 1,40 1,25 5 140
Eissalat - 96 0,53 1,01 9 158
Romischer Salat - 95 0,70 1,62 8 290
Endivie 10 94 1,20 1875, 53 346
Chicorée 16 94 1,30 1,30 4 194
Radicchio - 94 1,20 1,40 - -
Léwenzahn 52 86 - 2,55 76 440
Gartenkresse 33 87 3,50 4,20 5 550
Brunnenkresse 17 94 1,50 1,60 12 276
Feldsalat 13 93 1,50 1,84 4 421
Winterportulak 19 93 1,50 - 2 754

* Retinoldquivalente

Quellen: Souci. Fachmann, Kraut, Die Zusammensetzung der Lebensmittel, Nahrwerttabellen, Stuttgart 1994




Kopf und Blattsalate

sind einjahrige Pflanzen mit gestauchtem Spross und bilden je nach Sorte, Kultur und
Jahreszeit mehr oder minder geschlossene Képfe.

e Griiner Kopfsalat:

¢ Roter Kopfsalat:

e Lollo biondo (griin):
Lollo rosso (rot):

e Endivie:

¢ Frisee:
(krause Endivie)

e Eisbergsalat:

e Bataviasalat:

e Krull:
(rot/griin)

¢ Radicchio:

Ist der beliebteste unter den Blattsalaten.

Er schmeckt am besten in der Sommerzeit, in der er einen
festen Kopf ausbildet. Besonders begehrt ist sein zartes, gel-
bes Herz. Er ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen, die
besonders reichlich in den griinen Aullenbléttern enthal-
ten sind.

Ist eine gute Alternative zum griinen Kopfsalat. Die Bldtter
dieser Sorte sind zarter als die des griinen Kollegen.

Hier handelt es sich um einen Schnitt — Pfliicksalat und ist
eine Kreuzung aus Batavia und Eissalat. Charakteristisch
ist der leicht nussige, angenehm bittere Geschmack. Die
Blatter sind ziemlich hart und robust, haben aber einen zar-
ten Rand. Er lafSt sich im Ktihlschrank einige Tage aufbe-
wahren.

Wurde frither hauptsédchlich in den Herbst und Wintermo-
naten angeboten. Neuere Sorten ermdglichen aber auch ei-
ne Sommerkultur. Der in den Salatbldttern vorhandene
milchige Saft enthdlt Bitterstoffe (Intybin), die den Appetit
anregen und die Verdauung férdert.

Wurde auf Grund seiner Kalteempfindlichkeit vorwie-
gend in den sudlichen Ldndern Europas kultiviert. Seine
Innenblatter sind gelb und besonders zart.

Sein Kopf wiegt oft doppelt so viel wie der von einem Kopf-
salat. Durch seine robuste Blattstruktur ist er knackiger. In
Frische und Haltbarkeit ist er dem Kopfsalat weit iberlegen

Verschiedene Eissalatsorten werden auch als Bataviasalat
angeboten. Von der GréfSe her liegt er zwischen Kopfsalat
und Eisbergsalat. Die Képfe sind nicht ganz so fest ge-
schlossen, die Bldtter aber haltbarer als die des Kopfsala-
tes. Im Geschmack ist er wiirziger und herzhafter.

Bildet lockere Képfe und die Bldtter sind im Geschmack
leicht sti8lich und mild.

Wird 2x jahrlich gesdt (im Frihling fir die Herbsternte im
Sommer fiir die Friithjahrsernte). Er bildet feste, kleine Kép-
fe und hdlt sich bei kiihler Lagerung gut. Er ist im Ge-
schmack aromatisch — bitter und braucht krdftige SofRen.



Schnitt und Pfliicksalate

bilden keine Képfe sondern offene Blattrosetten aus. Diese Salatarten gibt es in ver-
schiedenen Formen und Farben, die Blatter sind zart und schmecken frisch geerntet am

besten.

e Eichblattsalat:

e Mausohr:
( Feldsalat )

e Rukola:

e Léwenzahn:

Wird von Mai bis Oktober geerntet . Die eichenlaubférmi-
gen Bldtter schmecken nussartig. Da er Farbe herbstlicher
Eichenwdlder besitzt, bringt er Farbe in die Salatschiissel.

Ist ein sehr beliebter Salat, der vor allem im Herbst,
Winter und Friihling angeboten wird. Er enthalt Baldrianél,
das als nervenstdrkend gilt. Der Gehalt an Vitamin A und
C ubertrifft die anderen Blattsalate. Mit einer groflen
Schissel Feldsalat kann man fast den gesamten tdglichen
Eisenbedarf decken.

Dieses Salatkraut erlebt derzeit in der Kiiche einen richti-
gen Boom. Ein wiirzig - nussiger, leicht bitterer Geschmack
intensiviert sich je nach Wachstumsbedingungen. Die Bldt-
ter sind bei der ersten Ernte noch glatt. Sie verdndern sich
aber durch mehrmaliges Schneiden und werden den Bldt-
tern des Loéwenzahns dhnlich. In der Naturheilkunde gilt
die Pflanze als entwdssernd und verdauungsférdernd. Das
Kraut aus der Familie der Kreuzbliitler eignet sich als
Salat pur und zum Mischen mit anderen Salaten.
Im Frihjahr oder Herbst ist dieser Salat im Geschmack mil-
der als im Sommer.

Wird seit langer Zeit als Salat und Heilpflanze genutzt und
wird in manchen Regionen Europas als Kulturpflanze ge-
nutzt. Er gilt als appetitanregend, blutreinigend und ver-
dauungsanregend.

Mehr dariiber in der Broschtire

" Léwenzahn - eine saarldndische Salatspezialitiat aus Lisdorf"

Vom richtigen Umgang mit Salat in der Kiiche

Salat ist ein Gericht, das schnell und unkompliziert zuzubereiten ist.
Um den Verlust der wertvollen Inhaltsstoffe so gering wie méglich zu halten, miissen ei-
nige wichtige Regeln beachtet werden:

Beim Einkauf:

e Da Salate nicht lange gelagert werden kénnen, sollten sie fiir jede Mahlzeit frisch ge-

kauft werden.

Salate mit festerer Blattstruktur kénnen ein paar Tage im Kiihlschrank aufbewahrt

werden.



e Die verschiedenen Salatarten méglichst in ihrer Saison kaufen. Heimischer Anbau
garantiert erstklassige, frischeste Ware, die auf kurzen Transportwegen den
“* Verbraucher erreicht.

e Beim Transport nach Hause den Salat pfleglich behandeln, z. B. im Einkaufskorb
obenauf legen, oder einzeln locker in eine Ttte packen.

¢ Die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe sind licht — und wdrmeempfindlich. Da-
her den Salat bei nicht sofortigem Verbrauch im Gemdusefach des Ktihlschranks fiir
kurze Zeit lagern.

Tipps bei der Zubereitung:

e je frischer, desto besser!

e Waschen:

e Abtropfen:

e Anmachen:

Erntefrische Blattsalate méglichst bald zubereiten. So halten sich Ge-
schmack und Ndéhrstoffgehalt am besten. Dies gilt auch fur Krduter.

Nur wenn der Salat vor dem Waschen nicht zerkleinert wird, behdlt er
seine wasserléslichen Vitamine und Mineralstoffe. Salatbldtter im
ganzen waschen ! Nicht im Wasser liegen lassen ! Dabei behutsam vor-
gehen, damit die Bldtter unversehrt und knackig bleiben.

Endivien braucht bei den heutigen Sorten nicht mehr gewdssert
werden.

Nicht gut abgetropfte Salate verwdssern die Sosse und vermindern
den Geschmack. Salatschleuder benutzen! Vitamin C, das in den mei-
sten Salaten und Krdutern vorkommt, ist duflerst empfindlich ge-
genliber Sauerstoff. Salate immer erst kurz vor dem Verzehr verarbei-
ten. Zerkleinerte, zerpflickte, geriebene, gehackte Salate oder Krdu-
ter sofort mit Frischhaltefolie abdecken, damit der Sauerstoff keine
Angriffsfldche hat. geputzter und zerkleinerter Salat hdlt sich besser
in geschlossenen Plastikbehdltern ( Salatschleuder — Tupperware) im
Kthlschrank 1-2 Tage.

Empfindliche Salatarten erst unmittelbar vor dem Auftragen mit der
Sofe vermischen.

Nur so viel Sofle oder Dressing wie nétig verwenden. Zutaten sollen
mit der Marinade lberzogen sein, in der Schissel sollte kein "FufSbad"
stehen.

Ausnahmen bilden Salate, die ldngere Zeit an einem kihlen Ort
durchziehen sollen oder eine robustere Blattstruktur aufweisen.
Eine Prise Zucker macht die SoRe erst richtig rund im Geschmack. Pu-
derzucker I6st sich leicht auf. Honig oder Ahornsirup verleihen den
Salatsossen ein eigenes.



_ Wichtige Salatbegleiter
Essig, Ol, Milchprodukte und frische Krduter
- die wichtigen Salatbegleiter

Die Vielfalt der Ol- und Essigaromen ist nahezu unendlich. Es lohnt sich die Ent-
deckungsreise durch die Welt der kdstlichen und gesundheitlich wertvollen Ol- und Es-
sigsorten anzutreten, vorausgesetzt, sie wurden auf die schonendste Art gewonnen und
hergestellt. Mit all den vielen Essig- und Ol-Varianten kann man bekannten Rezepten
eine neue Geschmacksrichtung geben und viel Abwechslung in diverse Salatgerichte
bringen.

Essig
sollte sparsam verwendet werden. Gerade deshalb sollte man auf beste Qualitdt achten.
Hier sind einige der hochwertige Sorten aufgefiihrt:

e Apfelessig: Wertvolle Sorten sind aus ganzen Frichten, am besten aus Streu-
obstwiesenbestidnden oder aus dem biologischen Anbau hergestellt.
Charakeristisch ist die fruchtige Sdure. Apfelessig pafSt zu vielen
Nahrungsmitteln und wertet sie durch seine vielen Vitalstoffe auf,
die sich positiv auf viele Stoffwechselvorgdnge auswirken.
Tipp: Apfelessig wird von unseren Obstbauern hergestellt und ist
auf den Bauernmdrkten zu erhalten.

e Weinessig: Dieser Essig darf nur so bezeichnet werden, wenn er ausschlieflich
aus Traubenwein hergestellt worden ist.
In der Vergangenheit waren vorwiegend Sorten aus Italien und
Frankreich auf dem Markt. In letzter Zeit wird sehr guter Weinessig
auch von saarldndischen Weinbauern hergestellt.
Weissweinessig mit feiner Sdure
Rotweinessig mit etwas herber Sdure

Balsamessig Er ist die Spitze unter den Gourmet-Essigsorten. Sein ausgeprdgtes
Aroma und sein leicht wirzig-suflicher Geschmack harmonieren
z.B ausgezeichnet zu sonnenreifen Tomaten und Mozzarella.

Zitronensaft Die Zitronensdure wirkt der Oxydation durch Sauerstoff entgegen
und verhindert so ein Braunwerden des Gemdlises. Zitronensaft eig-
net sich bestens als Essigersatz bei Magenempfindlichkeit.

e Essigessenz  ist unentbehrlich im Putzwasser, aber fiir die Nahrungszubereitung
weniger geeignet.

Essig kann mit Krdutern, Schalotten, Knoblauch, Himbeeren, Erdbeeren, Sauerkir-
schen u.s.w. aromatisiert werden.

Fiir einfache, derbere Zutaten sollte ein Essig mit etwas herberer Sdure, fiir
empfindlichere Salate ein Essig mit feiner Sdure und fiir fruchtige Salate
ein Fruchtessig verwendet werden.

Wichtig ist, daBB das Aroma des Wiirzessigs mit dem jeweiligen Salat har-
moniert.

Noch ein Tip: Essigsdure hilft bei Infektionen aller Art, denn durch sie werden viele
kleine Krankheitserreger schnell abgetGtet. Wenn man beim Waschen der Salatbldtter
dem Wasser etwas Essig zusetzt, reduziert man die eventuell anhaftende Keimzahl auf
dem Gemise und entlastet damit das Immunsystem.



Salatole:

Es gibt eine grofe Auswahl unter den Speiseélen. Unter den Friichten und Samen, aus
denen Ol gewonnen wird, sind einige besonders wertvoll und aromatisch. Dabei spielt
das Herstellungsverfahren eine groBe Rolle fiir die spdtere Olqualitdit.

Wird das Ol auf kaltem Wege gewonnen, d. h. ohne zusdtzliche Erhitzung des Aus-
gangsmaterials, bleiben die wertvollen Inhalts- und Aromastoffe weitestgehend erhal-
ten. Allerdings ist die Ausbeute bei diesem Verfahren nicht so groB8, deshalb ist kaltge-
prefStes Ol (Handelsbezeichnung: "kaltgeprefit" oder "nativ") auch wesentlich teurer
als raffinierte Pflanzenéle und sollten vorzugsweise fiir Rohkost und Salate verwendet
werden.

Gutes Speisedl ist ein wesentlicher Bestandteil einer gesunden Erndhrung, denn im Ge-
gensatz zu tierischen Fetten sind manche Speiseéle wie Sonnenblumen-, Maiskeim-, und
Rapsél besonders reich an mehrfach ungesdttigten Fettsduren, die dufSerst wichtig fur
den menschlichen Organismus sind.

Empfehlenswerte Salatéle:

e Sonnenblumendol ¢ Distelol

¢ Maiskeimol ¢ Kiirbiskernol
e Weizenkeimol e Traubenol

* Rapsol e Walnuf3ol

¢ Olivenol

Durchschnittliche Fettzusammensetzung der wichtigsten Ole

gesattigte einfach ungesattigte  mehrfach unge- Vitamin E

Fettsduren Fettsduren Fettsauren
Distelsl 10,0 11,8 75,0 75,0
Leinol 9,6 17,2 72,0 2,0
Maiskeimol 13,4 31,6 50,9 30,0
Olivenol 13,6 73,2 9,0 12,0
Rapsél 5,7 68,5 27,7 15,3
Sesamol 12,9 40,1 425 4.1
Sojacl 13,9 20,6 61,0 15,0
Sonnenblumendl 11,5 224 60,7 55,0
Traubenkernol 8,9 16,7 66,0 32,0
Walnu86l 8,6 15,7 70,9 3,2
Weizenkeimol 17,2 15,6 4,7 21,5

Fettsauren: Angaben in g, jeweils bezogen auf 100 g Ol.

Vitamin E: Angaben in mg, jeweils bezogen auf 100 g Ol.

Werte entnommen aus: B u. H. Heseker: Nahrstoffe in Lebensmitteln, Umschau Zeitschriftenverlag
Breidenstein. Frankfurt am Main.



Tipp

e Beim Herstellen der Salatsofle wird zuerst der Essig mit den Gewlirzen und Krdutern
vermengt, denn Essig schlieft die Aromen auf im Gegensatz zu Ol, welches dies ver-
hindert. Daher Ol erst kurz vor dem Anrichten zugeben, denn es Uberzieht den Salat
filmartig und verschlie3t die Poren.

e Bei Verwendung von geschmacksintensiven Olen wéhlt man am besten einen neu-
tralen Essig. Aromatischer Kréuteressig wiederum harmoniert am besten mit einem
Ol, das weniger Eigengeschmack aufweist.

Vinaigrette ( = Essig-Ol-Marinade)
Bestes Ol verwenden!

Die Marinade hdlt sich im Kuhlschrank ldngere Zeit und kann deshalb in gré8eren Men-
gen auf Vorrat hergestellt werden. Am besten die SofSe in Flaschen abfiillen und vor Ge-
brauch immer gut schttteln.*

Grundrezept: 2-3EL Ol 2.B. (FRopd/)
yRI0E Salz
etwas  Zucker
AEL Weinessig
ZAEL Apfelessig
IElL Senf
2EL Rot- oder Weilwein
nach Bedarf Zwiebel und Krduter
(* erst beim Zubereiten dazugeben, nicht in den Vorrat!)

Man soll sich von den Bezeichnungen Marinade, Dressing oder SofSe nicht beirren las-
sen, denn gemeint ist eigentlich immer das gleiche. Die drei Begriffe werden wahlweise
verwendet.

American Dressing: die Grundsofle wird abgeschmeckt mit:
3 -4 EL Tomatenketchup
IFEL Cognac
Tabasco
Pfeffer
2EL geschlagene Sahne

Paf3t gut zu festeren Blattsalaten wie Eisbergsalat, Chicoree, Radicchio.

French Dressing: die GrundsofSe wird abgeschmeckt mit:
1 feingehackte kleine Zwiebel
1 - 2 EL Dijon-Senf
Cayennepfeffer, etwas Zucker
WorchestersoRRe
etwas Gewtirzgurkenwasser oder Sahne
Krduter nach Belieben

Paf3t ausgezeichnet zu herben Blattsalaten (Endivie, Feldsalatl etc.)



Sahne Joghurt & Co.:

Milchprodukte der unterschiedlichsten Arten kénnen pur oder in Kombinationen fiir
Salatmarinaden eingesetzt werden. Je nach Verwendung von Sahne, Sauerrahm, Dick-
milch, Kefir oder Quark bereitet man cremige SoBen mit sehr unterschiedlichen Aro-
men und Fettgehalt. Diese Soflen lassen sich z. B. mit Krdutern, Zwiebeln, Ingwer,
Curry, Ketchup, Orangensaft, Roquefort und Creme fraiche immer wieder abwandeln.
Bei Verwendung von Sauermilchprodukten kann man weitestgehend auf Beigabe von
Essig verzichten.

Grundrezept: 150 g Milchprodukte
(Sahne, Sauerrahm. Joghurt, Dickmilch, Kefir, Quark etc.)
Salz, Pfeffer, etwas Zucker
TL. Senf
2 - 3 EL. Zitronensaft
oder bei fettarmen Milchprodukten etwas Ol
Krduter nach Wahl

Die Milchprodukte werden mit den Gewlrzen und dem Zitronensaft dicklich steif ge-
schlagen, das Ol zugefiigt und die Sole glatt und cremig geriihrt. Krduter zugeben.

Rezept der "leichten" Salatmajonnaise:

2 — 3 EL Majonnaise wird gestreckt mit 150 g Joghurt
Buttermilch
Kefir
oder Quark

Salatkrauter:

Das Anreichern der Salatso8en mit frischen Krdutern ist vielseitig und beliebt. In der
Vergangenheit waren Petersilie und Schnittlauch die groen Stars unserer Kiichen.
Gourmets aber wissen, daf8 fur fast jeden Salat ein spezielles Kraut wdchst. In der gut-
en Salatkliche werden Krduter verwendet , die fur den rohen Verzehr geeignet sind und
dem jeweiligen Salat eine ganz spezielle Wiirze geben und eine Geschmacksbereiche-
rung darstellen. Das jeweilige typische Aroma vermitteln dtherische Ole und die reich-
lich vorhandenen Vitamine und Mineralstoffe, die zusdtzlich zu einer gesunden
Erndhrung beitragen. Aullerdem geben Sie den Salaten ein frisches appetitliches Aus-
sehen, deshalb sollte man mit der Zugabe von diesen Salatbegleitern nicht sparen.
Krduter mit sehr intensiven Aroma, wie z.B. Estragon, Kerbel. Basilikum oder Thymi-
an sollte man fiir sich alleine verwenden oder nur mit Krdutern kombinieren, die kein
so krdftiges Aroma aufweisen.



Beliebte Krduter fiir Blattsalate:

Petersilie palt zu fast jedem Salat
e Schnittlauch  milder Zwiebelgeschmack, pait zu sehr vielen Salaten
harmoniert mit vielen anderen Krdutern

¢ Basilikum pallt ideal zu Tomaten, grinem Salat

e Bibernelle fein und zuriickhaltend; paSt zu Blattsalaten und Krdutersofen.

e Borretsch oder Gurkenkraut, eignet sich zum Wiirzen von Gurken-,
Tomaten-, und Blattsalat.

e Estragon die schmalen, fein geschnittenen Bldtter verwendet man fur
SalatsoB8en, Blattsalat und Tomatensalat

e Kerbel die Bldttchen haben einen krdftig — wiirzigen Geschmack und
passen gut zu Blatt-, Tomaten- und Spargelsalat.

¢ Kresse palit zu allen Blattsalaten

e Minze pallt zu pikanten Salaten. Wegen des intensiven Aromas sollte

sie in nur in kleinen Mengen verwendet werden.

Salate kénnen dyrch Beigabe von Keimen und Sprossen sowie Nissen und Kernen

(Walnusse, Pinienkerne, Klrbiskerne, Sonnenblumenkerne....) zusdtzlich aufgewertet
werden.

H. Mller

Landwirtschaftskammer fiir das Saarland




Essig-Rotwein-Marinade

Zutaten:

2 Zwiebeln

% Knoblauchzehen
141 Rotwein

141 Weinessig

3 Nelken

1EL Pfefferkorner

schdlen, fein wirfeln
schdlen, durchpressen

alle Zutaten aufkochen, abkihlen lassen und
in die Marinade dunkle Fleischsorten (iber
Nacht beizen

Joghurt-Sahne-Dressing

Zutaten:

12TL Salz

1/2TL  Zucker

24510 Himbeeressig
12 Zwiebel

1kl Knoblauchzehe
1Bl Krduter

150g  Naturjoghurt
SEL Salatmajonnaise
ShEL Creme fraiche

ansetzen
fein geschnitten

durchpressen
fein hacken, zufligen

zugeben, glatt rihren

das Dressing passt zu fast allen Salaten
Abwandlung: American Dressing:

anstatt der Krduter 2-3 EL Tomatenketchup
zufligen, SofSe aufschlagen

Grundmarinade: die “Siidliche”

Zutaten:

1 mittlere Zwiebel

Ji Knoblauchzehe

BT mittelscharfer Senf

2 EL Rotwein o. Weisswein

100 ml  Weinessig (Balsamico)

i, L Vollrohrzucker

1/2-1 TL Salz

il Els frische, gehackte Krduter
(Oregano, Basilikum, Thymian,
Petersilie)

300 ml  kaltgeprefStes Olivendl

fein schneiden
durchpressen

alles gut verriihren

zugeben

langsam unterriihren

Sauce im Kiihlschrank einen Tag lang ziehen
lassen

Die Sauce mit dem Mixer aufschlagen u. zu
den Salaten reichen.



Salate als leichte Hauptmahlzeit

Rukolasalat mit Forelle oder Putenbrust

oder Ziegenkiise

Zutaten:

2 kleine Képfe Radicchio
350 g Rucola

1 Zwiebel
i Bund Schnittlauch
Salatgurke

100 g frischer Merrettich
4 EL. WeiRweinessig
200 g Joghurt
Meersalz
Pfeffer aus der Miihle
4 gerducherte Forellenfilets (a 125 g)
50 g eingelegte Kapern

Radicchio und Rukolasalat putzen. die ein-
zelnen Bldtter waschen, abtropfen lassen
feste Blattrippen entfernen. die Rucolabldtter
zerkleinern. Die Zwiebel schdlen und klein
schneiden. Schnittlauch nach dem Waschen
klein schneiden Die Gurke schilen, halbieren,
mit einem Léffel die Kerne entfernen und
grob raspeln. Den fein geriebenen Meerrettich
sofort mit dem Essig und dem Joghurt vermi-
schen und mit mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Forellenfilets enthduten und
wenn notwendig, noch vorhandene Grdten
entfernen. Die Filets in 2 cm breite Streifen
schneiden. Die Kapern, die Gurkenraspel und
den Zwiebel dem Rucolasalat und dem Dres-
sing anmachen. Radicchioblidtter auf Teller
verteilen. den Rucolasalat darauf anrichten ,
mit den Fischstreifen belegen und mit Schnitt-
lauch bestreuen.

Feldsalat mit gebratenen Hasenriicken-

filets

Zutaten:

Fiir die Marinade:
ca 1/81 Wildfond
3-4 Schalotten
etwas Dijonsenf
2NIELE Sherryessig
1908 Preiselbeeren
3 EL Ropss?
Salz, Zucker,
weillen und rosa Pfeffer aus der
Miihle.

Fiir den Salat:

400 g méglichst kleinen Feldsalat
1 Kopf Radicchio

4 Hasenriickenfilets

30 g Butter

40 g fetten Speck

2°EL Preiselbeeren

TIETS Creme fraiche

Den Wildfond in einem Topf erhitzen, die
kleingehackten Schalotten beifiigen und 2
min. kochen; abklhlen lassen.( handwarm)
Fond mit Senf, Essig Preiselbeeren und Ol
mixen und mit Salz, Zucker und dem Pfeffer
abschmecken. Den Feldsalat putzen und wa-
schen und gut abtropfen lassen. Radicchio
von Strunk und AuBenbldttern befreien wa-
schen. abtropfen und in feine Streifen schnei-
den. Die Filets mit Butter und dem in feine
Streifen geschnittenen Speck ca. 5 Min. bra-
ten auf einem Teller legen und ca 3 —4 Minu-
ten am Herdrand stehen lassen. Den Feldsalat
und den Radicchio in die SalatsoBe geben,
vorsichtig unterheben und auf grossen Tellern
in der Mitte anrichten. Die Preiselbeeren mit
Creme fraiche verriihren. Die Hasenriickenfi-
lets in diinne Scheiben schneiden, um den Sa-
lat anrichten und mit einem Teeléffel die Prei-
selbeercreme auf den Filetscheiben verteilen.
Mit Krdutern oder Bliiten (Gdansebliimchen
oder Kapuzinerkresse) garnieren.



Bunter Pfliicksalat mit Haselniissen und:

® oo
Ziegenkdse
Zutaten:

Marinade:
100 ml. Traubensaft
pIg)ic Dijonsenf
L EL Balsamessig
2 El WalnuB8él o. Haselnu3l
2 Distelsl
Salz, Pfeffer
&Iut:_
600 g  Pflicksalat
100g HaselnuBRkerne
250g  frischen Ziegenkdse

Schnittlauch

Den Traubensaft mit Senf und Essig ver-
rithren. Das Ol nach und nach mit dem Mix-
stab dazurtihren und mit Salz und Pfeffer ab-
runden.

Den Salat putzen, waschen, trockenschleu-
dern Haselnulkerne grob hacken. Den Zi-
genkdse entrinden, in 1 cm grofle Wirfel
schneiden und in einer beschichteten Pfanne
leicht erwdrmen. Einen Teil des fein geschnit-
tenen Schnittlauchs lUber den Kdse streuen
Den Salat mit der Marinade vorsichtig mi-
schen, auf gréBeren Tellern anrichten, mit den
gehackten Haselniissen und dem restlichen
Schnittlauch bestreuen und die Kdsewiirfel
ringsum verteilen.

Sommerlicher Lunchsalat

Zutaten:

1 Bd.

roter Kopfsalat
Chicorée
Radieschen
Petersilie
Gouda
Putenbrust

Champignons
Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer
hartgekochte Eier

scharfer Senf

Salz u. Zucker, etwas Pfeffer
Krduteressig

Olivenosl

Schnittlauch

kurz waschen, zerpfliicken, trockenschleudern
Strunk entfernen, in feine Streifen schneiden
in feine Scheiben schneiden

fein hacken

in feine Streifen schneiden

in feine Streifen schneiden

erhitzen, Fleisch anbraten

bldttrig scheiden. zufligen, anbraten

wilirzen

Eigelb zerdriicken, Eiweils fein wiirfeln

alle Zutaten verriihren

fein hacken

Salat mit der Marinade locker durchmischen,
auf Teller anrichten, Champignons und Pu-
tenstreifen dariiber verteilen, mit Schnitt-
lauch bestreuen.



Fitness - Salat

Zutaten:

100 g  Eisbergsalat
100 g  Radicchiosalat

2 rote Zwiebeln
1 rote Paprikaschote
2 sduerliche Apfel

Saft 1 Zitrone

50-60 g Emmentalerkése

100 g  gekochter Schinken

400 g  gekochte Gabelspaghetti

Marinade:

1 Becher Creme fraiche

1 Becher Joghurt

1 Tasse Orangensaft

2IEL Senf

BEL Obstessig
Salz, Pfeffer. etwas Zucker
etwas Zitronensaft,

1 Bund Zitronenmelisse

Salattorte

Zutaten:

1 kleiner Eisbergsalat

1 Salatgurke

2 mittelgrofle Zwiebeln
400 g Tomaten

1 Stange Lauch

300g  gekochter Schinken
5 hartgekochte Eier

1 Bund Radieschen

250g  Emmentaler

Salatsauce :
300g  Salatmajonnaise
200 ml. Sahne
6IEL Milch
d e Chinagewtirz

Salz, Pfeffer,
1 Prise  Zucker

oder etwas Ahornsirup
2EL gehackte Petersilie
2 Bund Schnittlauch
16 Cocktailtomaten

Die Salatsorten putzen, waschen trocken
schleudern und zerpfiicken.

Zwiebel fein hacken,

halbieren und in feine Streifen schneiden.
schdlen , entkernen und wiirfeln.

damit die Apfelwiirfel betrdufeln.

Kdse und Schinken in Streifen schneiden
und mit den Nudeln und den restlichen
Zutaten mischen

Creme fraiche, Joghurt, Orangensaft, Senf
und Obstessig verrtihren.

Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
abrunden, den Salat damit anmachen

Mit Zitronenmelisse garnieren.

Eisbergsalat putze, halbieren, waschen,
trockenschleudern und in grobe Streifen
schneiden. Die gewaschene Gurke in feine
Scheiben schneiden.Tomaten waschen, hal-
bieren und in Scheiben schneiden. Zwiebeln
halbieren und in Streifen schneiden. Lauch
putzen , waschen, abtropfen lassen und in
feine Ringe schneiden Kése grob raspeln.
Schinken wiirfeln oder in Streifen schneiden.
Eier pellen und mit dem Eierschneider in
Scheiben zerteilen. Die Zutaten in der Rei-
henfolge der Zutatenliste in eine Springform
(28 cm) fiillen, dabei jede Lage etwas an-
driicken, mit Kédseraspel abschlieSen. Die Sa-
lattorte zugedeckt und kiihl gestellt etwa 15 —
24 Stunden durchziehen lassen.

Die Zutaten flir die Salatsauce kurz vor dem
Servieren vermischen. Die Salattorte mit den
Cocktailtomaten mit kleinen Holzspiechen
wie eine Torte garnieren. Den Springform-
rand vorsichtig I6sen, die Torte mit einem Sa-
gemesser ( besser E —Messer ) in Stiicke schnei-
den. Die Salatsauce extra dazu reichen.



Siidlicher Salat

Zutaten:
2-3

30g
4EL
4EL
3

N =

—~ =N
i

Salat Strassburg

Zutaten:
400 g

150 g
150 g
1

4B
JNTNE
N,
150 g
1 EL

Salate als Beilagen

Salatsorten

Sultaninen
Balsamico-Essig
Olivenél
Orangen

Orange
Apfel

rote Zwiebeln
Salz,
Zucker, Pfeffer

Sellerie

Kasseler

Schnittkdse

Apfel

Weinessig

Salz,

Zucker, Pfeffer
Sahne
Schnittlauchrélichen

putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke
pfliicken, trockenschleudern

hacken

zufligen und mit

mischen, 15 Min. ziehen lassen

schdlen, die weille Haut entfernen, in diinne
Scheiben schneiden

auspressen
vierteln, Kernhaus entfernen, in diinne
Scheiben schneiden

schdlen, in feine Ringe schneiden

in die abgeseihte Marinade riihren

Salat auf Teller oder Platte anrichten, Oran-
genuwtirfel, Apfel- und Zwiebelscheiben vertei-
len, die abgeseihten Sultaninen dartiber ge-
ben und mit der gut aufgeschlagenen Ma-
rinade betrdufeln.

TIPP: die Sultaninen kénnen mit gehackten
Walntissen oder gerésteten Kiirbis- oder Son-
nenblumenkernen austauschen.

schdlen, wiirfeln, in Salzwasser ca. 5 Min.
diinsten abgiefllen, abktihlen lassen

wiirfeln

wiirfeln

wiirfeln

Marinade riihren, alle Zutaten untermischen,
etwa 1 Std. durchziehen lassen



Briisseler Salat

Zutaten:

200 g Feldsalat
2 Stangen Chicorée
il Birne

2 Ringe  Ananas

1 Stange Lauch

2 ML Honig,
1TL Salz, Pfeffer
SJEL Apfelessig
JEL Olivendl

1 Zwiebel

Zutaten waschen, fein schneiden

verrtihren

zufligen, verriihren

fein hacken, zugeben

Lauchringe, Ananasstiickchen, Chicoréestrei-
fen und Birnenscheibchen in die Salatsof8e ge-
ben und gut mischen, kurz vor dem Servieren
den Feldsalat unterheben.

Feldsalat mit Champignons, Porree und

Pfirsich

Zutaten:

150g  Feldsalat

100g  Champignons

1 Stange Porree

1 grosser Pfirsich

25¢g Pinienkerne
Salz,Pfeffer Zucker

2 - 3 EL Orangensaft

4 EL weifler Balsamessig
6 EL Popsdt

il Schalotte

1 Knoblauchzehe

Feldsalat putzen, waschen u. schleudern.
Champignons putzen und in feine Scheiben
schneiden.

Porree putzen, das dunkle Griin wegschnei-
den, anschliefend in feine Ringe schneiden
und in kochendem Salzwasser blanchieren.
Danach gut abtropfen lassen.

Den Pfirsich enthduten und das Fruchtfleisch
wiirfeln. Orangensaft, Essig, Ol, feingehackte
Schalotte und die zerdriickte Knoblauchzehe
verrtihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pinienker-
ne leicht anrésten. Die Salatzutaten vermen-
gen, die Marinade dartiber trdufeln und mit
Pinienkernen bestreuen.

Lachssalat mit Amaretto - Meerrettich-

sofle

Zutaten: ( flir 6 Personen )
1 Kopf Friseesalat
5 Scheiben Réucherlachs

Zitronenscheiben, Dill

Marinade:

200 g Creme fraiche

ZhEIS Amaretto

2 M Meerrettich aus dem Glas

1 Spritzer  Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Den Salat putzen, waschen und trocken
schleudern.

Aus den aufgefiihrten Zutaten eine Marinade
Zubereiten, mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz
pikant abschmecken. Den Salat in mundge-
rechte Stlicke zerteilen und auf den Tellern
verteilen.

Je eine Lachsscheibe in 3 Stiicke schneiden
Auf jedem Teller je 2 Lachsscheiben locker
anrichten. Mit einer Zitronenscheibe und Dill
garnieren.

Anschliefend die Marinade auf den Salat Ge-
ben und servieren.



Blattsalat mit Weinessigdressing

Zutaten:
1]

1

100 g
100 g

Salatsolle

2 Becher
SR ES
1

4 EL
Saft von

ITE
4 EL
4EL
3EE
1 Bund

Kopfsalat

kleiner Kopf Radicchio
Léwenzahn

Brunnenkresse oder Kresse

Joghurt

Dijonsenf

Zwiebel

Weilweinessig

2 Zitronen

Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
Ahornsirup oder Apfeldicksaft
Mandelbldttchen

gerdstete Sonnenblumenkerne
eingeweichte Getreidekdrner
Zitronenmelisse

Blattsalate verlesen, waschen und
schleudern,

alle in mundgerechte Stlicke zerpfliicken
und auf Tellern dekorativ anrichten.

Joghurt mit Senf, feingehacktem Zwiebel
WeiBweinessig und Zitronensaft verriihren
Mit Salz; Pfeffer, Cayennepfeffer und Sirup
krdftig wiirzen.

Die Marinade auf dem Salat verteilen.

Die Mandelbldttchen, die gerdsteten
Sonnenblumenkerne und die Getreidekdrner
darauf streuen.

Mit Zitronenmelisse garnieren.

Friseesalat mit Pinienkernen

und

Zutaten:
1

Blutorangen

etwas grélerer Kopf Friseesalat

60g Pinienkerne
etwas Zitronenmelisse

Marinade:.

4 Blutorangen

50 ml  Blutorangesaft

I s Maisstérke

PG Zucker

1 Tle Walnussél

ZBEL Traubenkernél
Salz, Pfeffer

Zutaten:

1 Kopf Friseesalat

200g  Zucchini

250g  frische Steinpilze

Marinade:

Saft 1 Zitrone

3IEL Walnussél

i Knoblauchzehe

1 Bund Kerbel

Salz, Pfeffer,

Die Orangen mit einem Messer schdlen, so
dass das reine Fruchtfleisch ohne die weille
Haut ubrigbleibt.

Den Saft auffangen und fiir die Salatsol8e ver-
wenden. Die Maisstdrke mit etwas Wasser ver-
riihren, den Orangensaft kurz aufkochen, mit
der Stidrke binden und erkalten lassen.
Den Orangensaft mit den restlichen Zutaten
der SalatsoB8e in einem Mixbecher schaumig
schlagen und abschmecken.

Den Frisee putzen und nur die gelben Innen-
bldtter verwenden. Waschen ,zerpfliicken und
schleudern.

Pinienkerne grob hacken. Zitronenmelisse
waschen und schleudern.

Den Salat vorsichtig unter die Marinade he-
ben und in der Mitte des Tellers anrichten.
Die Orangenfiles auf dem Tellerrand abwech-
selnd mit Zitronenmelisse anrichten.



Endiviensalat mit Krabben

Zutaten:
il kleineren Kopf Endiviensalat
2. Zwiebeln

150g  Krabben

Saft von 1 Zitrone

2! kleine Tomaten
Etwas frischer Dill

Marinade:
1 Becher Creme fraiche
1 Becher saure Sahne
1 Tasse Obstessig
etwas WorchestersolSe
2TL Zitronensaft
Salz, Cayennepfeffer
etwas Ahornsirup oder Zucker

Endivien putzen, waschen, schleudern
und die Bldtter in feine Streifen schneiden.
Den Zwiebel fein hacken.

Krabben absplilen, abtropfen und mit Zitro-
nensaft betrdufein.

Enthdutete und entkernte Tomaten wtrfeln.

Creme fraiche, Sahne und den Obstessig
in einer Schussel schaumig schlagen.

Mit Zitronensaft, Worchestersole, Salz,
Zucker ( Ahornsirup) u. Cayennepffer gut ab-
schmecken und unter den Salat mischen.
Im Kiihischrank 10 Minuten nachziehen
lassen, nochmals abschmecken, anrichten,
servieren

Endiviensalat mit Pfefferminze

Zutaten:

1 Kopf Endiviensalat

100 g blaue und weile Weintrauben
) Kiwis

2 Scheiben Ananas

Dressing

1 Becher Sahne

2 gréBere Schalotten

% Knoblauchzehen

1 -2 TL Dijonsenf
Salz, Pfeffer, Zucker oder
Ahornsirup, etwas Zitronensaft
Frische Pfefferminze

Endiviensalat putzen, waschen, gut abtropfen
lassen und in Streifen schneiden.
Weintrauben waschen und halbieren,

Kiwis schdlen und mit den Ananasringe feine
in Wiirfel schneiden

Alle Salatzutaten vorsichtig vermischen.

Sahne in eine Schiissel geben und die fein ge-
hackten Zwiebeln dazugeben.

Knoblauchzehen schdlen, pressen und mit
dem Dijonsenf unter die Marinade riihren.
mit Salz, Pfeffer. etwas Zucker oder Birnen-
dicksaft oder Ahornsirup abschmecken.



Lollo mit Champignonsscheiben

Zutaten:
1 Lollo rosso
1 Lollo biondo

1 kleiner Radicchio
Endivienbldtter

14 - 15 weiBe Champignons

4 EL Sprossen

1 Bund Schnittlauch

Sauce )

SYET OL ( Rapsél —oder Walnussél )
ENSIE Weinessig

1 Schuss WeiBwein

5 Pfeffer, Salz, Zucker

Krduter der Saison

Salat “Maasdam”

Zutaten:

200g  Ruccola (Rauke)

200g  Maasdamer

300g  frische Champignons

1 Zitrone

AT Senf, Salz, Zucker, Pfeffer
3Bl Essig

je 3EL  Ol, Sahne u. Joghurt

1 hartgekochtes Ei

24 Eil Mandelbléttchen

Salat in kleine Blétter zupfen, Champignons
in diinne Scheiben ( Eierschneider) schneiden.

Schnittlauchportion  fir die Dekoration

Die Zutaten fiir die Sauce mischen.

Die Champignonscheiben schuppenartig auf
den Teller legen.

Schnittlauch darauf verteilen.

Die Salatsof8e dartiber verteilen

Mit dem restlichen Schnittlauch bereichern
den Keimsprossen und mit dem Schnittlauch
auf dem Teller legen

verlesen, waschen, schleudern

in streichholzlange Stifte schneiden

puzen, feinbldttrig schneiden

auspressen, Uber die Champignons geben

Dressing rithren

Eigelb zerdriicken, Eiweil fein wirfeln und
unter das Dressing riihren

in 1 EL Butter goldbraun résten

Aus den Ruccola-Bldttern auf einer Platte
einen Ring legen, die Pilze mit dem Kdse und
dem Dressing verriihren, in die Mitte geben
und die abgektihlten Mandeln dariiber streu-

en




Bunter Eisberg-Salat:

Zutaten:

11/2 Stangen Lauch
1/2 Kopf Eisbergsalat

1 Dose  Maiskérner

] Tomate

1 ki Zwiebel

2 Becher Naturjoghurt

29EL Tomatenmark u.Salatmajonnaise

AEL Weinessig
Pfeffer, Salz, Zucker

putzen, waschen, in dinne Ringe schneiden
in mundgerechte Stiicke zerpfliicken
abtropfen lassen

klein wirfeln

fein schneiden alle Zutaten locker mischen

mit dem Mixstab gut verriihren u. lber den
Salat giefien

Kopfsalat mit Gartenkresse

Zutaten:
3 kleine Kopfsalat
2 Schalen Gartenkresse

4 Eier

2 Fleischtomaten
Marinade:

150g  Jogurt

125¢g Sahne

Saft 1 Zitrone
1Schale Gartenkresse
Salz, Zucker. Pfeffer

putzen, waschen, abtropfen lassen

waschen, Anzuchtmaterial abschneiden, fein
hacken, Eier 5 Min. kochen, Eigelb herauslé-
sen und in Scheiben schneiden, Eiweille grob
hacken, Tomaten blanchieren, Haut abziehen
und Tomatenfleisch in Wiirfel schneiden.

Jogurt, Sahne und Zitronensaft verriihren,
feingehackte Kresse unterriihren und mit
Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

Bataviasalat mit Maronen und Weintrauben

Zutaten:

2 Kopfe Bataviasalat
100 g Weintrauben
150g Maronen
25¢g Butter

10g Zucker
Marinade:

/81 Kalbsfond
2 Schalotten

1/2TL  Dijonsenf

2EL Sherryessig

4EL  WalnuBsl oder Repd
Salz, Pfeffer

1 Spritzer Tabasco

putzen, waschen, abtropfen lassen

waschen, halbieren und entkernen.

liber Kreuz einritzen, auf Backblech bei 180°
20 Min. erhitzen damit die Schale aufplatzt.
Schédlen, enthduten und das Fleisch in feine
Wiirfel hacken. Mit Butter und Zucker in einer
Pfanne 2 Min. anrésten.

Kalbsfond erhitzen, Schalotten schdlen, fein
hacken, in den Fond geben und 2 Min. ko-
chen, abkiihlen. Senf, Essig und Ol hinzufii-
gen, mit Quirl mischen und mit Salz, Pfeffer
und Tabasco abschmecken.



Literaturliste:

essen & trinken
"Das neue Buch der Salate"
Gruner und Jahr AG & Co Hamburg

aid

Auswertungs- und Informationsdienst

fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten e.V
" Blattsalate "

top agrar

Magazin fiir Landwirtschaft
Sonderheft

"Super Salate"
Landwirtschaftsverlag GmbH
Miinster

Rosenblatt, Lucas
"Raffinierte Blattsalate"
Midena Verlag Augsburg

Anette Heisch_
"Essig und OI"
Grdfe und Unzer Verlag

Michel Roux
"Salatsaucen und kalte Saucen"
Christian Verlag

Peter Nikolay
"Gartenfrisch genieflen"
Feine Salate
Falken Verlag

essen & trinken
"Salate*
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Schmeckt Sie finden unser :

unnachahmlich kaltgepreBtes Rapsol

zart nussig auf allen
und eignet sich zum saarlandischen
Backen, Kochen, Bauernmarkten,
Dinsten und Braten in zahlreichen
ebenso wie fur Bauernladen,
SalatsofB3en, in Metzgereien
Dips und oder direkt bei der

Marinaden. Erzeugergemeinschaft.

KaltgepreBtes Rapsél aus dem Saarland : *
eine echte Alternative fiir gesundheitsbewuBte GenieBer

St. Wendeler Olsaaten GmbH + Co KG
66606 St. Wendel

* www.oelsaaten.de
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