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Radicchio, Frisée & Co. -
Verfuhrerische Vielfalt

Frisch, knackig und gesund - Salate haben sich zu den Stars
der leichten Kuche entwickelt. Und die Auswahl an Zutaten
fur raffinierte Salatkompositionen ist nahezu grenzenlos.




BROKKOLI wird auch Spargelkohl genannt. Wegen seines
hohen Kohlenhydrat- und EiweilSgehalts zahlt er zu den
gesundesten und besonders leicht verdaulichen
Gemusesorten.

AVOCADOS besitzen ein zartgriunes und cremiges
Fruchtfleisch. Da es an der Luft schnell braunt, sollte man
sofort Zitronensaft daruber traufeln.

ESSIGE UND OLE guter Qualitat sind die klassischen
Zutaten fur Salatsaucen. Am haufigsten wird eine
Vinaigrette aus Olivenol und Weillweinessig oder dunklem
Aceto balsamico geruhrt. Der hellere Balsamico bianco hat
den Vorteil, Salatzutaten nicht dunkel zu verfarben.

FEIGEN schmecken frisch am besten. Es gibt die grunen,
leicht sauerlichen und die violetten, etwas stferen Fruchte.

FRISEESALAT wird mit seinen krausen Blattern gern zum
Garnieren verwendet oder unter andere Salate gemischt.
Achtung: Das gelbe Herz des Salats fault sehr schnell.

PAPAYA hat eine grune bis gelbe Schale und orangerotes
Fruchtfleisch. Geschmacklich lasst sie sich zwischen Melone
und Aprikose einordnen.

FELDSALAT, auch Ackersalat oder Rapunzel, hat weiche
zarte Blatter und ist leicht wirzig im Geschmack. Er ist
unempfindlich gegen Frost und deshalb als Wintersalat
geeignet.

FENCHEL passt mit seinem leichten Anisgeschmack gut zu
Frachten. Er kann roh und hauchdunn aufgeschnitten oder
aber gedunstet verwendet werden. Fenchelgrin wird gern
zum Garnieren genutzt.



GRAPEFRUIT zahlt zu den grofSten Zitrusfrichten. Es gibt
sie weilsfleischig mit gelber Schale und rosafleischig mit
gelb-rotlicher Schale.

KURBIS unterscheidet man in Sommer- und Winterkiirbis.
Zu den Sommerkurbissen mit weichem Fleisch zahlen
beispielsweise Zucchini. Winterkurbis hat eine harte
orangefarbene Schale mit leicht faserigem Fruchtfleisch.

LOLLO ROSSO und Lollo biondo zahlen zu den Pfluck- und
Schnittsalaten. Sie haben offene Kopfe mit leicht krausen
Blattern von fester Struktur und herbem Geschmack.

MANGO ist eine Steinfrucht mit saftigem goldgelbem
Fleisch, mit etwas faseriger Struktur. Den Geschmack von
Mangos kann man wie eine Mischung aus Pfirsich und
Pinienkernen beschreiben.

PHYSALIS (oder Kapstachelbeeren) sind orangerote
kirschgroRe Fruchte mit sauerlichem Geschmack. Sie sind in
einer papierdinnen, trockenen Hulle verborgen. Man kann
sie roh verzehren oder zu Puree, Eis und Kompott
verarbeiten.

RADICCHIO hat feste, runde violette Kopfe mit weilsen
Blattadern. Die Blatter schmecken leicht bitter, verlieren
aber die Bitterstoffe, wenn man sie in warmes Wasser legt.
Sie schmecken auch leicht gedunstet sehr gut.

ROTE ZWIEBELN sehen mit ihrer roten Schale sehr
dekorativ aus. Sie sind leicht stfSlich und im Gegensatz zu
den braunen Haushaltszwiebeln eher mild im Geschmack.



Step by Step -
Auf die Frische kommt es an

Das A und O in der Salat-Kuche sind die Frische und Qualitat
der Produkte. Daher gilt fur die meisten Salatrezepte:
Zutaten kurz vor dem Genuss vorbereiten und auch die
Marinade - ob Vinaigrette oder Dressing - erst direkt vor
dem Servieren untermischen.

Feldsalat putzen

1 Von dem Feldsalat die kleinen Wurzeln mit einem Messer
so abschneiden, dass die Blatter noch zusammenhalten.
Welke Blatter entfernen.

2 Den Salat in reichlich kaltem Wasser waschen. Den Salat
herausheben und das Wasser erneuern. So oft wiederholen,
bis der Salat sauber ist.

3 Den geputzten Salat trockenschleudern oder in einem
Sieb abtropfen lassen. Den gewaschenen Salat nicht lange
stehen lassen, sonst gehen die Vitamine verloren.

Ananas vorbereiten



1 Von der Ananas den unteren Stielansatz und die
Blattkrone mit einem Messer so abschneiden, dass das
gelbe Fruchtfleisch sichtbar wird.

2 Die Frucht aufstellen und die Schale von oben nach unten
abschneiden. »Augen« mit einem spitzen Messer
herauslosen.

3 Die Ananas der Lange nach halbieren und den inneren
harten Kern herausschneiden. AnschlielSend das
Fruchtfleisch beliebig in Stucke teilen.

Vinaigrette zubereiten



1 In einer Schissel Salz, Pfeffer, Senf und Essig mit einem
kleinen Schneebesen so lange verruhren, bis sich das Salz
vollstandig aufgelost hat.

2 Unter standigem Rihren nun nach und nach das Ol
unterschlagen, bis eine cremige Sauce entstanden ist.

3 Als Variante zusatzlich 1 TL flissigen Honig und 1 TL
Aceto balsamico unter die Vinaigrette rahren.

4 Oder als weitere Variante die Halfte des Ols durch
Walnussaol ersetzen und gehackte Nusse darunter mischen.

Chicorée vorbereiten



1 Die Chicoréestauden waschen, der Lange nach halbieren
und den Strunk mit einem Messer keilformig
herausschneiden.

2 Die Chicoréehalften mit den Schnittflachen nach unten auf
ein Brett legen und in der gewunschten Breite in Streifen

schneiden.

Salatsauce aus Milchprodukten




Den Joghurt (oder ein anderes Milchprodukt nach Wahl)
mit Salz, Pfeffer und Senf verruhren. Dann mit Zitronensaft
abschmecken.

Nach Belieben etwas Ol hinzufiigen und alles zu einer
glatten Creme verruhren. Zum Schluss fein gehackte
Zitronenmelisse untermischen.

Als Variante die Melisse durch andere gehackte Krauter
wie Petersilie oder Basilikum ersetzen und noch
Zwiebelwurfel mit unterruhren.

Als exotische Variante Krauter durch 1 TL fein geriebenen
Ingwer ersetzen und die Salatsauce dann mit 1 TL
Currypulver abschmecken.



Blatt- und
- Gemusesalate







Rucolasalat
mit Zitrusfruchten




Zutaten

2 Bund Rucola

1 Orange

1 rosa Grapefruit

1 Zitrone

1 EL Honig

2 EL weille Sesamsamen

je 1 EL Sesam- und Olivendl
Salz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung
fur 4 Personen

1 Den Rucola verlesen und grobe Stiele entfernen. Die
Blatter in reichlich kaltem Wasser grundlich waschen,
trockenschleudern und nach Belieben in mundgerechte
Stucke zupfen.

2 Die Orange, die Grapefruit und die Zitrone mit einem
scharfen Messer so grolszugig schalen, dass auch die weilse
Haut mit entfernt wird. Die Fruchtfilets aus den Trennhauten
herauslosen, dabei den austretenden Saft auffangen. Fur die
Marinade den Fruchtsaft mit dem Honig und dem Sesam in
einem kleinen Topf bei schwacher Hitze erwarmen.

3 Den Rucola mit den Orangen- und den Grapefruitfilets auf
Tellern oder in einer Salatschussel anrichten. Die
Zitronenfilets in feine Wurfel schneiden und Uber den Salat
streuen.

4 Die lauwarme Honig-Sesam-Marinade mit dem Sesam-
und dem Olivendl verruhren und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Marinade uber den Salat traufeln und sofort
servieren. Nach Belieben frisch aufgebackenes Pitabrot dazu
reichen.



