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GARANTIE

Wir méchten hnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitit und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhatft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewahlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir Thnen eine
100%ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wirlegen Wert darauf, dass unsere Kochbilcher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum  gleichen oder ahnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.

INHALT

TIPPS UND EXTRAS

Umschlagklappe vorne:
Blatt fiir Blatt ein Genuss

4 Drunter & Driiber
64 Knusprige Brote

Umschlagklappe hinten:
Alles Gute kommt von oben
Stars auf dem Biifett
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Blumenkohl-Tabouleh

10 Méhren-Grapefruit-Salat
Rote-Bete-Spinat-Salat
Radieschensalat mit Feta
Fenchel-Apfel-Salat
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Steirischer Krautsalat
Spitzkohlsalat mit Mie-Nudeln
Wintersalat mit Zimt-CroGtons

.

Sellerie-Ananas-Salat mit Hdhnchen
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Caesar Salad mit Saltimbocca
Caprese blankenese
Bruschetta-Salat
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Gurken-Schichtsalat
Thai-Gurkensalat

Hirtensalat mit Melone
Friithlingssalat mit Spargel
Herbstlicher Feldsalat
Kartoffelsalat mit Pulled Lachs
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Griinkernsalat mit Bohnen
Buchweizensalat mit Avocado
Linsensalat mit Salbei-Birne
Glasnudelsalat mit Tempeh
Sommerrollen mit Garnelen
Backhendl-Salat-Wrap
Mango-Coleslaw
Thunfischsalat
Sellerie-Kdse-Salat
Fleischsalat mit Bohnen
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48 WELLNESS-SALATE
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Sommersalat mit Nektarinen
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Buddha Bowl

Superfood-Salat

Detox-Salat
Siikartoffel-Avocado-Salat
Erdbeer-Ziegenkdse-Carpaccio
Ahi Poké mit Thunfisch
Japanischer Algensalat

Register
Impressum

Das griine Blatt bei den Rezepten heifit
fleischloser Genuss:

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen- -
Gerichte gekennzeichnet.




DRUNTER & DRUBER

Eines haben Dressings & Vinaigrettes gemeinsam: die Kombination von Sauer, Sii und 01,
erganzt durch wiirzige Extras. Hier ein Uberblick iiber die wichtigsten Basic-Zutaten.

1 ESSIG & ZITRUSSAFTE

Weinessige haben einen recht hohen S&ureanteil.
Milder sind Obstessige, und sie schmecken mit ih-
rem ausgepragten Fruchtaroma sehr angenehm.
Eine groBe Auswahl an spannenden Sorten finden
Sie eher abseits des Supermarkts — z.B. in Hofla-
den oder auf dem Wochenmarkt. Dabei lassen sich
tolle Entdeckungen machen. Nicht mehr aus der
Salatkiiche wegzudenken sind die mild-siiBen Bal-
samessige mit dem Star Aceto balsamico und dem
leckeren Newcomer Apfelbalsamessig. Alternati-
ven zum Essig sind frisch gepresster vitaminrei-
cher Zitronen- oder Limettensaft.

7 HONIG & CO.

Etwas StiBe gleicht die Séure von Essig und Zitrus-
saften aus und macht ein Dressing lieblicher. Wei-
Rer Zucker ist fir mich tabu, Agavendicksaft wegen
des hohen Fructoseanteils auch. Am liebsten stBe
ich mit Ahornsirup, Honig und Rohrohrzucker.

3 HOCHWERTIGE OLE

Ole machen viele im Salat enthaltene Stoffe wie
fettlasliche Vitamine erst fiir den Kérper verwert-
bar und sind daher unersetzlich. Kalt gepresste Ole
enthalten wertvolle Vitamine und sekundare Pflan-
zenstoffe, die nebenbei auch fiir einen intensiveren
Geschmack verantwortlich sind. Sie sind fiir Salate
die beste Wahl. Eine besonders giinstige Fettsdu-
renzusammensetzung haben Olivendl und Rapsol,
sie gehdren zu meinen Favoriten, ebenso wie herr-

4 WARENKUNDE

lich nussiges Walnuss- oder Kirbiskernél. Diese
wertvollen Ole eignen sich alle nicht zum Braten.
Dafiir sollten Sie hoch erhitzbare Ole verwenden
wie Sonnenblumen- oder Kokosél. Auch raffinier-
tes Olivendl ist geeignet.

4 SENFUND MEERRETTICH

Senf rundet mit seinem je nach Sorte scharfen bis
mild-wiirzigen Aroma Salatdressings perfekt ab.
Ein Klassiker ist der scharfe Dijonsenf, korniger
Senf sorgt nebenbei fiir eine schéne Optik, Honig-
senf schmeckt fantastisch mild. Wie beim Essig
gibt es auBerhalb des Supermarkts eine Riesen-
auswahl an Sorten und das ein oder andere
Schitzchen zu entdecken, z.B. Fruchtsenf wie Fei-
gen- oder Pflaumensenf. Das Angebot ist kaum
mehr zu berblicken — ein Traum fiir Senffans.
Meerrettich hat einen recht ahnlichen Effekt. Er
schmeckt am besten frisch gerieben und besticht
zusatzlich zur kraftigen, jedoch nur kurz anhalten-
den Scharfe durch ein zitronig-frisches Aroma.

5 KRAUTER

Den letzten Kick geben frische Krauter. Petersilie,
Minze, Kerbel und Dill sorgen fiir frische Akzente,
Schnittlauch fiir eine leichte Zwiebelnote, Kresse
fiir einen Hauch Scharfe. Basilikum ist mit seinem
stiBlichen, leicht pfeffrigen Aroma aus italienisch
inspirierten Salaten nicht wegzudenken. Wiirziges
Koriandergriin hat einen Stammplatz in asiati-
schen und mexikanischen Dressings.
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MOHREN-GRAPEFRUIT-SALAT

2 Pink Grapefruits | 40 g Ingwer | 2 EL Honig |

5 EL Aceto balsamico bianco | 2 TL gerostetes
Sesamél | 4 EL Salatél (z.B. Sonnenblumenél) |
Salz | Pfeffer | 1Bund Friihlingszwiebeln |
600 g Mohren (orange, gelb oder lila) | 2EL Se-
sam (geschélt)

Sesamwiirzig #

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 295 kcal, 4 g EW, 17 g F, 28 g KH

1 Grapefruits bis ins Fleisch schalen. Die Filets.
zwischen den Hautchen herausschneiden, dabei
den Saft auffangen. Die Reste ausdriicken und
125 ml Saft abmessen. Den Ingwer schalen und
klein wiirfeln. Mit Honig, Essig, beiden Olsorten
und Grapefruitsaft mischen und mit dem Stabmi-
xer fein purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Mohren schélen und grob ras-
peln. Sesam in einer Pfanne ohne Fett hellbraun
anrosten, sofort herausnehmen. Grapefruitfilets
dritteln. Alles mit dem Dressing mischen.

10 ROHKOST MIT EXTRAS

ROTE-BETE-SPINAT-SALAT

4 EL Aceto balsamico bianco | 2 TL helle Soja-
sauce | 2TL Wasabipulver oder 1TL -paste |

1EL Honig | 4 EL Salatdl (z.B. Walnussél) | Salz |
500 g Rote Beten | 125 g Spinat | % Salatgurke
(ca. 100g) | 1gelbe Paprikaschote | 1Beet
Kresse

Asiatisch getunt @

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 175 kcal, 3 g EW, 11g F, 15 g KH

1 Essig, Sojasauce, Wasabi, Honig und Ol gut mi-
schen und mit Salz wiirzen.

2 Rote Beten schalen und grob raspeln (dabei
Einmalhandschuhe verwenden), mit dem Dressing
mischen. Spinat entstielen, waschen, trocken
schleudern und in feine Streifen schneiden. Unter
die Beten mischen, auf Tellern anrichten. Gurke
schalen und in Scheiben schneiden. Paprika hal-
bieren, entkernen, waschen und in schmale Strei-
fen schneiden. Den Salat mit Gurke, Paprika und
der vom Beet geschnittenen Kresse garnieren.
Nach Belieben gerosteten Sesam daruberstreuen.

RADIESCHENSALAT MIT FETA

4EL Aceto balsamico bianco | 1EL Honig |

2TL Dijonsenf| 2 TL Meerrettich (frisch gerie-
ben oder aus dem Glas) | 4 EL Salatdl (z.B. Wal-
nussol) | Salz | Pfeffer | 500 g Radieschen |

5 Sténgel Dill | 1 Granatapfel | 100 g Schafskase
(Feta)

Lieblingssalat #

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 200 kcal, 6 gEW, 15 g F, 8 g KH

1 Firdas Dressing Essig, Honig, Senf, Meerrettich
und Ol in einem Schraubglas oder Dressing-Shaker
kraftig schitteln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Radieschen putzen, waschen und in Scheiben
schneiden, mit dem Dressing mischen. Dill wa-
schen und trocken tupfen, die Spitzen abzupfen
und fein hacken. Den Granatapfel halbieren und
nach auBen stiilpen. Kerne herauslosen, dabei die
weifben Innenhaute entfernen. Feta zerbrockeln.

3 Alle zutaten mischen, den Salat mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

FENCHEL-APFEL-SALAT

1Bio-Zitrone | 100 g Sahnejoghurt | 2 EL Honig |
1TL Dijonsenf| %2 TL Currypulver | 6 EL Salatél
(z.B. Walnussdl) | %2 Knoblauchzehe | Pfeffer |
Salz|500 g Fenchel | 2 Apfel | 3EL Pecannuss-
kerne | 3EL getrocknete Cranberrys

Spatsommer-Hit #

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 345 kcal, 4 g EW, 25 g F, 26 g KH

1 Die Zitrone heiB waschen und abtrocknen, die
Schale abreiben, den Saft auspressen. Joghurt mit
Zitronenschale, 4 EL -saft, Honig, Senf, Currypulver
und Olin ein Schraubglas oder Dressing-Shaker
geben. Knoblauch schalen und dazupressen. Kraf-
tig schitteln und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

2 Fenchel putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden, das Grin hacken. Apfel waschen und
halbieren, die Kerngehause entfernen. Die Apfel-
hélften in Spalten schneiden und diese dritteln
Fenchel, Apfel, Pecanniisse und Cranberrys mit
dem Dressing mischen und einige Min. ziehen las-
sen. Mit Fenchelgrin garnieren.

ROHKOST MIT EXTRAS



H

RTENSALAT MIT MELONE

Mal wieder urlaubsreif? Dann nehmen Sie fiir diesen sommerlichen Hirtensalat doch einmal
Melone und Minze! Das weckt sofort Urlaubsgefiihle.

1rote Zwiebel

1/, Salatgurke

250 g Kirschtomaten
1rote, gelbe oder orange
Paprikaschote

400 g Galiamelone

100 g Schafskédse (Feta)
1kleiner Radicchio (200 g)
2 Stdngel Minze

1Stédngel Dill

100 g kleine schwarze Oliven
4EL Rotweinessig

2TL Honig

Salz | Pfeffer

6EL Olivensl

Fiir Schnibbelkiinstler

Fiir 4 Personen |

20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 335 kcal,
7gEW,28gF, 12gKH

28 KLASSIKER MAL ANDERS

1 Die Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Gurke und Toma-
ten waschen, Gurke langs halbieren und in Scheiben schneiden,
die Tomaten halbieren. Die Paprika langs halbieren, entkernen
waschen und in grobe Wirfel schneiden. Die Melone schalen,
entkernen und wie den Feta ebenfalls grob wirfeln.

2 Vom Radicchio den harten Strunk entfernen. Die Blatter in
Streifen schneiden, waschen und trocken schleudern. Krauter wa-
schen und trocken tupfen. Blatter und Spitzen abzupfen, die Dill-
spitzen fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten, bis auf den Dill,
mit den Oliven in einer Schiissel mischen.

3 Furdas Dressing Essig und Honig in einem Schraubglas oder
Dressing-Shaker kraftig schutteln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Uber die vorbereiteten Salatzutaten gieen und vorsichtig durch-
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den salat auf vier Teller verteilen. Mit Olivend! betraufeln und
mit dem Dill bestreuen. Sofort servieren.

Tipp

Dieser Salat ldsst sich hervorragend variieren

Alle Melonensorten wie Cantaloup-, Honig- oder Zuckermelo-
nen passen genauso gut dafiir. Wenn Sie eine Wassermelone
wihlen, sollte sie wenige Kerne haben.

Probieren Sie statt Minze oder Dill einmal Petersilie und ge-
ben Sie noch eingelegte griine Peperoni dazu. 1 gehackte
Knoblauchzehe zusitzlich macht das Dressing richtig herz-
haft. Den Essig nach Belieben ganz oder teilweise durch Zit-
ronensaft ersetzen.
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BUDDHA BOWL

Bunte Schiisseln voller Gliick: Eine Buddha Bowl mit ihren tollen Zutaten und den
Superfoods ist fast zu schon, um sie einfach aufzuessen.

200 g Hirse

Salz

1rote Paprikaschote
100 g Spinat

2 Orangen

2 Avocados

6 EL Limettensaft

4EL Sesammus (Tahini)

4TL Honig

14 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Pfeffer

100 g Mandeln (mit Haut)

17L Sesam oder Schwarzkiimmel
(nach Belieben)

Genuss pur '

Fiir 4 Personen |

25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 765 kcal,
18 gEW, 55 g F, 47 g KH

TIPP

50 weLLNESS-SALATE

1 Die Hirse mit 400 ml leicht gesalzenem Wasser zum Kochen
bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Min. kochen. Hirse
ohne Hitzezufuhr noch 10 Min. quellen lassen. Dann auf Backpa-
pier ausbreiten und abkiihlen lassen.

2 Paprika langs halbieren, putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern,
grobe Stiele entfernen. Orangen bis ins Fleisch schélen und in
Scheiben schneiden. Avocados halbieren, entkernen, schalen
und quer in Scheiben schneiden.

3 Furdas Dressing Limettensaft mit Sesammus, Honig und
Kreuzkimmel verrihren. Mit Wasser zu einer zahflussigen Kon-
sistenz verdiinnen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Hirse mittig in vier Salatschalen haufen. Das Dressing
rundherum tréaufeln. Die Ubrigen vorbereiteten Zutaten und die
Mandeln nebeneinander rund um die Hirse anrichten. Nach Belie-
ben mit Sesam oder Schwarzkimmel bestreuen und servieren

Lust auf Quinoa? Neugierig auf Amaranth? Auch mit diesen
getreideahnlichen Kérnern schmeckt die Buddha Bowl. Ein-
fach statt Hirse die gleiche Menge Quinoa oder Amaranth
nach Packungsanweisung zubereiten und mit den tbrigen
Zutaten anrichten. Faule salzen 200 g Couscous und iiber-
gieBen ihn mit 200 ml kochendem Wasser. Zugedeckt

10 Min. quellen lassen, dann wie beschrieben zubereiten.




OHNE IHN GEHT'S NICHT

Das Beste am Salat? Er schmeckt uns einfach zu jeder Gelegenheit!
0b ,to go* zum Mitnehmen ins Biiro, Wellness-Mix fiir den
Feierabend oder als Star auf dem Party-Biiffet — Salate sind echte
Universalkiinstler. Und werden dank spannender Kombis, genialer Extras
und schnell gemixter Dressings einfach niemals langweilig}

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Bunte Vielfalt: Uberraschendes fiir jede Jahreszeit

Neu entdecken: Shaking Salads und Superfood-Bowls

Mit kostenloser App zum
Sammeln Ihrer Licblingsrezepte

ochbilcher
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91783833 ! 858871

www.gu.de





