NICO STANITZOK

SALATE TO GO




REZEPTKAPITEL

INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP: DIE PERFEKTE
KOMBI

SALAT TO GO

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
SO GEHT'S:
SALAT VERPACKEN

SO GEHT'S:
SALAT VORBEREITEN

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
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NICO STANITZOK TORTELLINISALAT MIT 5 Z

250 g Tortellini (Kihlregal) nach
Packungsanweisung in kochendem
Salzwasser garen, in ein Sieb ab-

gieBen und abtropfen lassen.

2 EL Pesto (Glas) in eine

Schiissel geben und N
2 EL WeiBweinessig .
unterriihren. R

Warum mag ich Salate to go?

Ve

> Das Dressing mit Salz
Worauf achte ich und Pfeffer abschme-
unterwegs? 3 cken und die lauwarmen
; Tortellini untermischen.

8 schwarze Oliven
(entsteint) in feine
Scheiben schneiden
und

Was kommt immer in
meinen Salat?

2 Tomaten waschen, vier-
teln, entkernen und in Wiirfel
schneiden. Beides unter die
Tortellini heben.

Den Salat auf 2 Schraubgliser (950 ml
Inhalt) verteilen, verschlieflen und min-
destens 2 Std. durchziehen lassen. Den
Salat direkt aus dem Glas geniefien.
Reicht fiir 2 Personen.




B

Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 610 keal, 11g E, 32g F, 67g KH

BIRNEN-QUINOA-SALAT 6

100g Quinoa

2 Handvoll Baby-Spinat

1 grofie reife Birne

1 rote Zwiebel

4 EL Pekannusskerne

4EL Weifiweinessig

3 EL Olivensl

2EL Ahornsirup (ersatzweise
Honig)

Salz, Pfeffer

4 EL getrocknete Cranberrys

AUSSERDEM
2 Schraubgléser (950 ml Inhalt)

SATTMACHERSALATE

GLUTENFREI

1 In einem Topf 500 ml Wasser aufkochen. Quinoa in einem Sieb
abbrausen, in das kochende Wasser riihren und offen bei mittlerer
Hitze ca. 20 Min. kdcheln lassen. Die Quinoa dann in das Sieb abgie-
Ben, kalt abspiilen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.
Birne waschen, vierteln und das Kerngehiuse entfernen. Die Viertel
dann klein wiirfeln. Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Pekannisse
hacken. Essig, Ol, Ahornsirup, ¥ TL Salz und 1 Prise Pfeffer in einer
Schale zu einem Dressing verriihren.

3 Zuerst das Dressing auf die Glaser verteilen. Dann nacheinander
Quinoa, Zwiebel, Birme, gehackte Niisse und Cranberrys darauf-
schichten. Zuletzt den Spinat in die Gléser geben, diese verschlieBen
und kiihl stellen. Zum Servieren jede Salatportion auf einen Teller
stiirzen oder direkt aus dem Glas genieBen.

Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 805 keal, 22g E, 33g F, 101 g KH

BULGURSALAT MIT EDAMAME 6

150 Bulgur (Hartweizen-
schrot)

200g TK-Edamame-Bohnen
(Schoten, Asienladen)

1 rote Spitzpaprika

100 Radieschen

2 Stiingel Minze

2 Stiingel krause Petersilie

60g Cashewkerne

2 Orangen

3EL Olivensl

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
2 Schraubgléser (950 ml Inhalt)

VITAMINREICH

1 Bulgur mit 150 ml kochendem Wasser iibergieBen, ca. 15 Min.
quellen lassen. hen die Ed; nach Pack ng
garen, abgieBen und die Kerne aus den Schoten driicken. Paprika
waschen, halbieren, putzen und in feine Streifen schneiden. Radies-
chen putzen, waschen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.
Minze und Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
Edamame, Paprika, Radieschen, Kréuter und Cashews mischen.

2 Orangen dick schilen, dabei die weiBe Innenhaut mit entfernen.
Die Fruchtfilets zwischen den Trennhautchen herausschneiden, den
Saft auffangen. Orangenfilets, -saft und Ol unter das Gemiise rih-
ren. Mit ¥2TL Salz und 2 Prisen Pfeffer wiirzen.

3 Den Bulgur auf die Glaser verteilen, das Gemiise daraufschichten

und die Glaser verschlieBen. Zum Servieren jede Salatportion auf
einen Teller stiirzen und vermischen oder aus dem Glas genieBen.

SATTMACHERSALATE

5



Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 630 keal, 13 E, 47 g F, 36 g KH

ENDIVIENSALAT MIT ZIEGENKASE ¢

4 EL Pekannusskerne

¥ Endiviensalat

2 Apfel (z. B. Boskop)

100g Ziegenfrischkise (ersatz-
weise Schafskise)

4 EL Olivensl

3EL Apfelessig

2EL Orangensaft

2EL Honig

1 TL Dijonsenf

Salz

2EL Soft-Kirschen

AUSSERDEM
2 Salatboxen (11 Inhalt)

SCHNELL

1 Die Pekanniisse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Den Salat langs halbieren, quer in diinne
Streifen schneiden, waschen und trocken schleudern. Die Apfel
waschen, vierteln und entkernen. Die Viertel dann quer in diin-
ne Scheiben schneiden. Den Kase mit den Fingern zerbroseln.

2 0, Essig, Orangensaft, Honig, Senf und %2 TL Salz in einer
Schale zu einem Dressing verriihren.

3 Zuerst das Dressing auf die Salatboxen verteilen. Nachein-
ander Apfel, Kirschen, Niisse, Kase und Salat daraufschichten
und die Boxen verschlieBen. Zum Servieren jede Portion auf
einen Teller stiirzen oder direkt aus der Box genieBen.

GARTENSALATE 29



Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 710 keal, 26¢ E, 52g F. 30 g KH

2EL Rapsil

100g Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer

2TL mexikanische Gewiirz-
mischung

2EL Rotweinessig

200 Mais-Bohnen-Mix
(Dose)

2 Tomaten

50 Cheddar-Kiise

25 Tortillachips

1 Avocado

% Bund Koriandergriin

AUSSERDEM
2 Salatboxen (11 Inhalt)

50 FEINKOSTSALATE

NACHO-SALAT

MEXIKANISCH

1 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Hackfleisch hineingeben,
mit %2 TL Salz, 2 Prisen Pfeffer und Gewiirzmischung wiirzen und bei
starker Hitze unter Riihren in ca. 2 Min. kriimelig anbraten. Mit Essig
abléschen, verrithren, vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

2 Inzwischen den Mais-Bohnen-Mix abgieBen, abspiilen und ab-
tropfen lassen. Tomaten waschen und vierteln. Stielansatz und Kerne
entfernen und die Viertel in kleine Wiirfel schneiden. Kése grob
reiben, Chips mit den Fingern leicht zerbraseln. Avocado halbieren,
entsteinen, das Fruchtfleisch aus der Schale I8sen und in 1 cm groBe
Wiirfel schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln und hacken.

3 DasH: auf die Salatb h der Avo-
cado, Mais-Bohnen-Mix, Tomaten, Kise und Chips daraufschichten
und die Boxen verschlieBen. Zum Servieren jede Salatportion auf
einen Teller stiirzen oder direkt aus der Salatbox genieBen.

verteilen. N

Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 1175 keal, 41g E, 103 F, 20 g KH

SCHWEIZER WURSTSALAT

50g Gewiirzgurken (Glas)
500 g Fleischwurst

100 g Emmentaler in Scheiben
6 Radieschen

2 rote Zwiebeln

Y Bund Schnittlauch

1 TL mittelscharfer Senf

6 EL Weifiweinessig

2EL Zucker

5EL Rapsol

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
2 Salatboxen (11 Inhalt)

KLASSIKER

1 Die Gewiirzgurken in einem Sieb abtropfen lassen, dabei

2 EL Einlegesud auffangen. Fleischwurst, Kase und Gewiirzgurken in
diinne Streifen schneiden. Radieschen putzen, waschen, halbieren
und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren und
in feine Streifen schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln
und in feine Réllchen schneiden.

2 , Senf, Essig, G d, Zucker, O, % TL Salz
und 2 Prisen Pfeffer in einer Schale zu einem Dressing verrihren

3 Fleischwurst, Kise, Gewiirzgurken, Radieschen, Zwiebeln und
Dressing in einer groBen Schiissel vermischen. Den Salat auf die
Salatboxen verteilen und diese verschlieBen. Zum Servieren jede
Portion auf einen Teller stiirzen oder direkt aus der Salatbox genie-
Ben.

FEINKOSTSALATE



GESUNDES FUR UNTERWEGS

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Salate to go — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und das Wichtigste
beim Kochen immer im Blick

Von Sattmacher- bis Feinkostsalate: bunte Gute-Laune-Kombis
fir jede Gelegenheit

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

1SBN 978-3-8338-7300-3

11T e
€ 10,30 [A]

9783833 ' 873003
www.gu.de
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