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Fiir 4 Personen « 50 Min. Zubereitung « 1Std. Marinieren « Pro Portion ca. 420kcal, 21g E, 15¢ E, 50g KH

NUDEL-SPINAT-SALAT 6

500g Blattspinat

1 rote Paprika

1 grofie Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3ELOI

150 ml Gemiisebriihe
2EL Essig

Salz

Pfeffer

250¢ Nudeln (z. B. Mafaldine)
100g Parmesan am Stiick

12 FRUHLINGSSALATE

POPEYES LIEBLING

1 Spinat waschen, abtropfen lassen, dicke Stiele entfernen. Paprika
waschen, vierteln, weiBe Trennwénde und Kerne entfernen. Die Vier-
tel quer in schmale Streifen schneiden. Zwiebel schélen, vierteln und
in feine Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken.

2 Olin einem groBen Topf erhitzen, Paprika und Zwiebel darin
glasig anbraten. Spinat und Knoblauch zugeben und zusammen-
fallen lassen. Mit Brithe aufgieBen und aufkochen lassen. Vom Herd
nehmen und mit Essig, Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

3 Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen, heiB abbrausen und gut abtropfen lassen. Nudeln und
Spinat samt Sud in eine groBe Schiissel geben. Alles locker durch-
mischen und mindestens 1 Std. durchziehen lassen. Parmesan in
grobe Spane hobeln, auf den Salat streuen und servieren.

Fiir 4 Personen « 55 Min. Zubereitung « 1Std. Marinieren « Pro Portion ca. 250kcal, 11gE, 14g E, 19g KH

RAVIOLI-CARPACCIO ¢

250g frische Ravioli (z. B. mit
Gemiisefiillung, aus dem
Kiihlregal)

Salz

1 Bund Radieschen

2 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

3ELOI

2EL Apfelessig

1TL Senf

4 TL Zucker

Pfeffer

1 Kastchen Kresse

50g Parmesan am Stiick

MAL WAS BESONDERES

1 Die Ravioli nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.
In ein Sieb abgieBen, heiB abbrausen und gut abtropfen lassen. Die
Ravioli dann auf einer Servierplatte auslegen.

2 Radieschen putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Dann
klein wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken. O, Essig,
100 ml Wasser, Senf und Zucker in einer Schiissel gut verquirlen.

rfel, Friihl und Knoblauch einriihren. Die
Radieschen-Vinaigrette zuletzt mit Salz und Pfeffer kriftig abschme-
cken und ca. 15 Min. durchziehen lassen.

3 Danach die Vinaigrette mit einem Léffel auf den Ravioli verteilen
und den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen. Zuletzt die
Kresse vom Beet schneiden und auf die Ravioli streuen. Parmesan in
grobe Spéne hobeln, auf das Carpaccio streuen und servieren.

FRUHLINGSSALATE

13
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Fiir 4 Personen « 50 Min. Zubereitung « 1 Std. Quellen « 1 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 360 kcal, 4¢ E, 8 g F, 65¢ KH

@

GLASNUDELSALAT CHINATOWN 6

50 getrocknete Mu-Err-Pilze

Salz

250g Glasnudeln

1 Glas Mungbohnenkeimlinge
(175 g Abtropfgewicht)

1 mittelgrofie Mohre

1 Knoblauchzehe

3 EL Sesamdl

3 EL Aceto balsamico bianco

5 EL Sojasauce

14 TL Sereh-Pulver (Asia-

ASIATISCH FRISCH

1 Pilze in kaltem Wasser ca. 1 Std. quellen lassen. Danach griindlich
waschen und in frischem Wasser mit 1 Prise Salz ca. 10 Min. kochen.
AbgieBen, abtropfen lassen und in 3 cm breite Streifen schneiden.

2 Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb abgieBen,
dabei 250 ml Kochwasser fiir die Marinade auffangen. Die Nudeln
heiB abbrausen und abtropfen lassen. Keimlinge abgieBen, dabei
den Einlegesud fiir die Marinade auffangen. Mahre schalen und
grob raspeln. Alles in eine groBe Schiissel geben.

3 Knoblauch schalen und durch die Knoblauchpresse driicken.

Laden; ise abge-
riebene Schale von ¥ Bio-
Zitrone)

1 TL Chinagewiirz

Peffer

SOMMERSALATE

Mit hwasser, Mungbohnensud, O, Essig, und
Sereh-Pulver in einen Schilttelbecher geben und alles kréftig durch-
schiltteln. Die Marinade mit Chinagewiirz, Salz und Pfeffer pikant

abschmecken. Uber den Salat gieBen und alles locker durchmischen.

Den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen, dann servieren.

Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung « 1Std. Marinieren + Pro Portion ca. 395 keal, 11g E, 14g E 56 g KH

PAPRIKA-NUDELSALAT 6

250 Nudeln (z. B. Cellentani)
Salz

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

2 griine Paprika

1 grofie Gemiisezwiebel

1 Knoblauchzehe

5 EL Olivendl

3EL Aceto balsamico bianco
Salz

Peffer

BUNTER GEMUSEGENUSS

1 Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb abgieBen,
heiB abbrausen und abtropfen lassen. Paprika waschen, vierteln,
weiBe Trennwénde und Kerne entfernen. Die Viertel dann quer

in 5 mm breite Streifen schneiden. Zwiebel schilen, vierteln und in
diinne Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken.

2 Das Ol in einem mittelgroBen Topf erhitzen. Paprika und Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze unter haufigem Riihren anschmoren, bis die
Zwiebel glasig wird. Das Gemiise dabei jedoch nicht braunen lassen.
Zuletzt den Knoblauch zugeben und kurz mitbraten. Das Gemiise
vom Herd nehmen, mit 100 ml Wasser und Essig abléschen und mit
Salz und Pfeffer kréftig abschmecken.

3 Nudeln und Paprikagemiise samt Sud in eine groBe Schiissel

geben. Alles locker durchmischen und den Nudelsalat mindes-
tens 1 Std. durchziehen lassen. Dann servieren.

SOMMERSALATE



Fiir 4 Personen « 50 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 1195 keal, 36g E, 94 g E 51 g KH

SEPIA-SPAGHETTI-SALAT MIT LACHS

FUR DEN SALAT
250 Sepia-Spaghetti
Salz

2 Friihlingszwiebeln

1 Bio-Limette

2 Knoblauchzehen

500 g Lachsfilet ohne Haut
3ELOI

FUR DAS DRESSING
250ml Ol

1 frisches Ei (M)

1TL Senf

Salz

Pfeffer

150g griech. Joghurt (10 % Fett)
75 ml Milch

GUT ZU WISSEN
Sepia ist eine Tintenfischgat-

Der Inhalt ihres Tir

els wird vielfa

—in der Malerei ebe
in opathie. Bei

Nudelherstellung ist der Farb-

stoff sehr beliebt zum Einfér-

von z. B. Spaghetti

MAL WAS BESONDERES

1 Fiir den Salat die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest
kochen. In ein Sieb abgieBen, heifs abbrausen und abtropfen
lassen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in Ringe
schneiden. Mit den Nudeln in eine groBe Schiissel geben.

2 Limette heiB abwaschen und abtrocknen. Die Schale ab-
reiben, den Saft auspressen und 1 EL Saft fiir das Dressing
beiseitestellen. Knoblauch schilen und in feine Scheiben

. Lachs mit Kiichenpapier trocken tupfen
und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Wiirfel mit dem Limet-
tensaft betréufeln und leicht mit Salz bestreuen.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Lachswilrfel darin
rundum leicht anbraten. Zu den Nudeln geben. Die Pfanne
wieder auf den Herd stellen und den Knoblauch darin kurz an-
braten, jedoch nicht braunen. Ebenfalls zu den Nudeln geben.

4 Fiir das Dressing O, Ei, Senf, Salz und Pfeffer in einen hohen
Riihrbecher geben. Den Piirierstab auf den Becherboden auf-
setzen und auf hdchster Stufe langsam hochziehen.

5 Die Halfte der Mayonnaise in eine kleine Schiissel geben (die
2zweite Halfte anderweitig verwenden). Joghurt, Milch, Limetten-
schale und iibrigen Limettensaft (1 EL) mit einem Schneebesen
unterriihren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer kraftig abschme-
cken. Uber den Salat gieBen und locker durchmischen. Den
Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen, dann servieren.

HERBSTSALATE 41



Fiir 4 Personen « 55 Min. Zubereitung « 1Std. Marinieren + Pro Portion ca. 970 keal, 35g E, 67 E 57g KH

GRUNKOHL-NUDELSALAT

250 Nudeln (z. B. Fusilli
bucati)

Salz

400 Griinkohl

1 grofie Zwiebel

5ELOI

150 g Speckwiirfel

400g Sahne

2EL Senf

2EL Essig

Pfeffer

300g Kabanossi (ersatzweise

Pfefferbeiier)

58 WINTERSALATE

SCHMECKT LAUWARM AM BESTEN

1 Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen und dabei 100 ml Kochwasser auffangen. Die Nudeln heifs
abbrausen, abtropfen lassen und in eine groBe Schiissel geben.
Griinkohl waschen, trocken schiltteln und das Blattgriin von den
Blattrispen schneiden. Die Blatter dann grob hacken. Zwiebel scha-
len, halbieren und klein wiirfeln.

2 Das Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel und Speckwiirfel
darin anbraten. Den Griinkohl zugeben und unter Rithren anschmo-
ren. Sahne und Nudelkochwasser zugieBen, Senf einriihren und den
Kohl weiterkécheln lassen, bis er weich ist. Vom Herd nehmen, Essig
2ufiigen und den Kohl mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

3 Die Kohlmischung iiber die Nudeln geben und alles locker durch-
mischen. Den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

Fiir 4 Personen « 50 Min. Zubereitung « 1Std. Marinieren « Pro Portion ca. 710keal, 24g E, 45g E 53g KH

NUDEL-CHAMPIGNON-SALAT 6

250 Nudeln (z. B. Sputnik)

Salz

500g Champignons (z. B.
Steinchampignons)

1 grofie Zwiebel

1 kleine Stange Lauch

5ELOI

200g Créme fraiche

1TL Senf

5EL Aceto balsamico bianco

200g Gorgonzola

Salz

Pfeffer

WURZIG MIT GORGONZOLA

1 Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen, heiB abbrausen und abtropfen lassen. In eine groBe
Schiissel geben. Champignons putzen, bei Bedarf mit einem Tuch
abreiben und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen, vierteln und
in diinne Scheiben schneiden. Lauch putzen, langs halbieren, griind-
lich waschen und in feine Ringe schneiden

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Lauch darin kurz
anbraten. Die Pilze zugeben und unter Riihren ca. 10 Min. mitbraten.
Créme fraiche, Senf und Essig zufiigen und kurz aufkochen, dann
vom Herd nehmen. Den Gorgonzola entrinden und in kleine Wirfel
schneiden. Die Wiirfel zum Gemiise geben und unter Riihren darin
schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

3 Das Gorgonzolasauce iiber die Nudeln gieBen und alles locker
durchmischen. Den Salat mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

WINTERSALATE



VEGANES SCHUSSELGLUCK - SO EASY, SO YUMMY!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte - entspannter Genuss

Vegane Bowls - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und das Wichtigste
beim Kochen immer im Blick

Bunte Bowls fiir jeden Geschmack und jede Tageszeit: von siiB} bis herzhaft,
zum Friihstiick, als Hauptmahlzeit oder fiir zwischendurch

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

PEFC.zertinzien WG 456 Gesunde Kiiche
ISBN 978-3-8338-8822-9

Dieses Produt

7838331888229

€ 11,991D]
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