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Salat hat ein Imageproblem. Wir alle haben
den Begriff ,Hasenfutter" schon oft gehort
und vermutlich auch selbst verwendet, dabei
sieht die Wahrheit ganz anders aus. Als ich
begann, dieses Buch zu schreiben, wollte ich
Salatrezepte kreieren, die man zu jeder
Jahreszeit, jedem Anlass und jeder Tageszeit
essen kann. Sie sollten weniger als 300 Kalo-
rien pro Portion haben und voll gepackt sein
mit Geschmack, Qualitdt und Nahrstoffen.
Am wichtigsten war mir dabei, dass diese
Salate satt machen.

Salate sind nicht nur etwas fiir den Sommer.
Ihre Vielseitigkeit ist schier grenzenlos. Und
mit den Souldfood-Salaten meine ich genau
das — eine Sammlung von Rezepten fiir kilte-
re Tage, wenn die Seele etwas liebevolle
Zuwendung braucht. Salate sind auflerdem
eine tolle Méglichkeit, um frische, farben-
frohe Zutaten auf spektakulidre Weise anzu-
richten. Das Kapitel mit den Glamourésen
Salaten ist voll von kalorienarmen Hits.

Die Klassiker setzen sich aus meinen absolu-
ten Lieblingsrezepten zusammen. Auflerdem
habe ich darin einige Rezepte mit einem
urspriinglich etwas héheren Kaloriengehalt
uiberarbeitet, so dass sie jetzt noch gestinder
sind. Insgesamt gehoren Salate zu den
Gerichten, die man ausgesprochen miihelos
zubereiten kann. Und dennoch habe ich
den besonders Einfachen Salaten ein eigenes
Kapitel gewidmet, in denen hiufig Obst
eine Hauptrolle spielt.

Ich vertrete den Standpunkt, dass kalorien-
reduzierte Mahlzeiten genauso schmackhaft
und sittigend sein sollten wie die etwas
uppigeren Gerichte, die sie ersetzen. Als ich
begann, dieses Buch zu schreiben, konnten
meine Freunde kaum glauben, dass ich tat-
sichlich ein cremiges Dressing mit Blauschim-
melkdse aufnehmen wiirde (,,Dieser Salat hat
auf keinen Fall weniger als 300 Kalorien.").
Und mein Ehemann stellte die Frage, wie
eine Panzanella (die vor allem aus Brot

besteht) oder ein Salat aus gegrillten Papri-
kaschoten mit saftiger Salami in mein Buch
passen wiirden. Bei kalorienreduzierten,
gesunden Rezepten geht es darum, Zutaten
zu verwenden, die man besonders gerne mag,
selbst wenn sie eher gehaltvoll sind, und
dann die jeweiligen Mengen auszubalancie-
ren. Dabei bemitht man sich, ein Gericht zu
kreieren, bei dem man nicht das Gefiihl hat,
dass etwas Entscheidendes fehlt. Ich liebe
Essen — und zwar alles, von cremigem Kise,
gehaltvoller Feinkost und knusprigem Brot
bis hin zu kohlenhydratreichen Nudeln.
Auflerdem liebe ich frisches, knackiges Obst
und Gemiise. Und eine reiche Auswahl an
Ké6rnern und Hiilsenfriichten versetzt mich
in Hochstimmung. Meine Vorliebe fiir kalo-
rienreiche Leckereien in Kombination mit
meinem Wunsch, gesund zu sein, hat mich
dazu gebracht, Rezepte zu erfinden, mit
denen beides méglich ist. Und deswegen
habe ich so lange herumprobiert, bis ich die
Lésung fiir ein wunderbar wiirziges Dressing
mit Blauschimmelkdse, fur einen Salat unter
100 Kalorien mit herzhaften Salamistiick-
chen und fiir viele andere Salate gefunden
habe, die satt machen und aufRerdem noch
auflerst lecker sind.

‘Wihrend der sechs Monate, die ich an die-
sem Buch gearbeitet habe, verspeisten mein
Mann und ich zahllose Salatgerichte, die uns
wirklich schmeckten und uns satt und gliick-
lich machten. Salate bieten unzihlige Varia-
tionsméglichkeiten, lassen sich aus nahezu
allen Zutaten herstellen, sind oft die gesiin-
deste Option und schenken gleichzeitig

ein Gefiihl von Zufriedenheit, Sittigung,
Erfrischung, Stirkung, Energie und sogar
Trost. Ein Salat ist ein Tausendsassa, der
immer genau das bieten kann, was man
gerade braucht. Und es hat mir groflen Spaf
gemacht zu entdecken, dass ein Salat so viel
mehr sein kann, als ich je zu hoffen gewagt
hitte.
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Jie Regeln

Bei der Zubereitung von Salat gibt es einige grundsitzliche Regeln;

aulerdem ist es hilfreich, bestimmte Dinge immer bei der Hand zu haben,

damit die Salate wunderbar und reibungslos klappen.

Die Zutaten sollten so frisch wie méglich sein, denn sie sind die Hauptsache.
Aus schlappen, welken Salatblittern lassen sich nur entsprechende Salate

zubereiten, die niemandem schmecken.

Auch wenn die Zutaten sauber aussehen, weifl man nicht, welchen Weg sie in
die Kiiche genommen haben. Also sollte man sein Spiilbecken mit eiskaltem
Wasser fiillen und die Blitter, Kriuter, Friichte und das Gemiise griindlich

waschen.

Die Investition in eine Salatschleuder lohnt sich. Nasse Salatblitter sind
schwierig zu trocknen, und mit dieser genialen Erfindung funktioniert es

problemlos.

Niemals sollte man einen Salat mit nassen Blidttern machen. Das Ergebnis wird
auf jeden Fall matschig, und man wird bereuen, dass man auf diese Weise Zeit

sparen wollte.

Obwohl dieses Buch auch Rezepte enthilt (z.B. Ofengemiise mit Riesencouscous,
Seite 66), bei denen es keine Katastrophe ist, wenn man sie nicht gleich isst,
wiirde ich grundsitzlich dazu raten, das Dressing erst direkt vor dem Servieren

itber den Salat zu geben.

Will man Salat ohne Dressing oder irgendwelche Reste aufbewahren, gibt man
sie am besten in eine Tupperware-Dose und bedeckt die Blitter mit feuchtem
Kiichenpapier. Auf diese Weise bleibt der Salat noch ein paar Tage lang frisch
und knackig. Auch die Lebensdauer von Kriutern lisst sich in feuchtem

Kiichenpapier verlingern.

Salatblitter, die zu welken beginnen, kann man fir ein paar Minuten in eine

Schiissel mit eiskaltem Wasser legen.

Die Regeln 9



Kleine Salatkunde

Ich finde es immer wieder erstaunlich, wie unterschiedlich und einzigartig

verschiedene Salate schmecken kénnen. Jede Sorte hat ihre eigene

Personlichkeit mit individuellen und unverwechselbaren Merkmalen.

Die verschiedenen Salatarten zu kennen, hilft dabei, fir einen

bestimmten Salat die richtige Sorte zu wihlen.

Salatherzen, Romamasalat oder
Romersalat

Die Blitter haben eine wunderbare
Festigkeit und einen eigenen, zarten
Geschmack. Sie sind fiir Salate aller Art zu
gebrauchen und vertragen gleichermaflen

raffinierte wie auch herzhafte Dressings.

Radicchio, Chicorde

Diese Salate haben eine fantastisch bittere
Note, einen Geschmack fir Kenner. Siifle
Dressings mit Honig oder Ahornsirup
sowie cremige Saucen mit Kise passen

perfekt dazu.

Rocola und Bromnenkresse

Ein Bissen geniigt und es kribbelt einem
auf der Zunge. Ihr kriftiger, pfeffriger
Geschmack widerlegt simtliche Mythen,
dass Salat fade oder langweilig sei.

Winterkresse

Ihre Blitter schmecken ebenso pfeffrig wie
die von Rucola und Brunnenkresse, nur
wesentlich intensiver. Man kann sie durch
eine Mischung aus Rucola und

Brunnenkresse ersetzen.

opinal

Eine Handvoll Spinat wertet jeden Salat
auf. Die wunderbar zarten Blitter
schmecken siif}, aber zugleich erdig und

bieten eine unerwartete Geschmackstiefe.

Roter oder griner
Eichblattsalat

Seine Blitter sind seidig weich und haben
einen nussigen Geschmack. Daher ist er

einer meiner Lieblinge.

Pak  Choi

Pak Choi wird eher selten als Salat
verwendet, was ausgesprochen schade ist.
Ich schneide ihn der Linge nach auf oder
zerpfliicke ihn. Er macht einen Salat

wunderbar knackig.

Kopfsalat

Er ist leuchtend griin oder intensiv violett.
Dabei schmeckt er mild, siifd und zart und

ist duflerst vielseitig einsetzbar.




Lishergsalat

Dieser Salat ist einfach fantastisch. Er ist

knackig, saftig und keineswegs so langweilig
wie sein Ruf. Wo viele andere Salate erdig
und scharf schmecken, ist er zuflerst suf
und fleischig. Ich serviere ihn gerne in

keilférmigen Stiicken.

Lollo rosso

Die knackigen, gekriuselten Blitter dieses
Salates kénnen viel Dressing aufnehmen.
Er ist eine gute Méglichkeit fiir einen
griinen Salat und besticht auferdem durch

sein besonderes Aufieres.

Pflicksalat

Er wird im Supermarkt haufig abgepackt in
Beuteln verkauft. Seine Blitter sind
wunderbar siiff und zart — ideal fiir einen

tollen griinen Salat (siehe Seite 21).

Erbsen-Sprossen

Obwohl man sie eher zu ihrer natiirlichen
Wachstumszeit findet, gibt es sie in grofen
Supermirkten das ganze Jahr iiber. Wie zu

erwarten, schmecken sie siifs und nach

Erbse.

Frisée

Er gehort zur Chicorée-Familie, ist
sghnlich bitter im Geschmack und sein
AuReres ist herrlich kraus. Er eignet sich
gut fiir gemischte Blattsalate und schmeckt

késtlich zu knuspriger Pancetta und

pochierten Eiern (siehe Seite 40).

Feldsalat

Auch bekannt als Rapunzel oder
Ackersalat. Seine Blitter sind duflerst zart,
leicht wiirzig und nussig. Vorsichtig
waschen, damit die Blitter nicht

kaputtgehen.

Kleine Salatkonde 11
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Ich habe den griinen Salaten in diesem Buch ein eigenes Kapitel gewidmet,
weil ich sie eher zu den Beilagen als zu den Hauptgerichten zihle. Nichts-
destotrotz sollten sie so lecker sein, dass man sie auch alleine essen kann. Die
Voraussetzungen sind einfach: frisch, knackig, saisonal — mit einem tollen
Dressing. Die Kleine Salatkunde (Seite 10—11) soll dabei helfen, Salate zu fin-
den, die sich in Konsistenz und Geschmack erginzen und vor allem auch zu

den anderen Gerichten passen.

Fleisch vertrigt sich gut mit geschmacksintensiveren Sorten wie zum Beispiel
Brunnenkresse oder Rucola. Wenn man dazu einen zarten Spinat kombi-
niert, hat man bereits die Grundlage fiir einen leckeren Salat. Alles mit etwas
Schirfe passt bestens zum saftig-milden Romanasalat, dazu noch etwas kna-
ckiger Pak Choi. Salatherzen und zarte Pfliicksalate sind wahre Multitalente

und ergeben einen lieblichen, feinen Salat, der zu jedem Gericht passt.

Auch zarte Kriuter eignen sich als Salate: Die Blitter von Petersilie, Minze,
Basilikum, Estragon, Koriander, Schnittlauch, Dill sowie das Fenchelgriin
kénnen einen Salat wesentlich interessanter machen. Fertige Salatmischun-
gen aus dem Beutel, wie es sie im Supermarkt gibt, sind eine gute Lésung,
wenn es schnell gehen muss. Man sollte nur darauf achten, dass die Blitter

moglichst frisch sind, und den Salat auf jeden Fall immer waschen.

Fir das Dressing kann man mit diversen Zutaten experimentieren oder die

verschiedenen Saucen aus dem letzten Kapitel ausprobieren.






Salatherzen mit Parmesan

Dieser kleine Salat ist so lecker, dass die Schiissel sofort wieder leer ist,
sobald sie auf dem Tisch steht. Der Kise macht das Ganze nicht nur
wunderbar cremig, sondern aufRerdem gehaltvoll. Ein Hauptgericht wird
daraus, wenn man getrocknete Tomaten, ein paar hartgekochte geviertelte

Eier und einige der Siiff eingemachten roten {wiebeln (Seite 14.9) hinzugibt.

Ergibt als Beilage 83
4 Portionen Kalorien @

50 g Parmesan oder Cheddar Den Kise im Mixer zerkleinern, bis er kriimelig ist.

2 EL Naturjoghurt (So wird die Textur schéner als durch Reiben, wobei

1 TL Olivensl das durchaus auch eine Méglichkeit ist, falls kein Mixer
1 TL Sherry-Essig vorhanden ist.)

Salz und frisch gemahlener Drei Viertel des Késes mit dem Joghurt, dem Olivensl,

schwarzer Pleffer dem Sherry-Essig und einer grofziigigen Prise Salz

2 Salatherzen (etwa 350 g), in und Pfeffer in die Schiissel geben. Uber den Salat gie-

mundgerechten Stiicken fen und griindlich vermischen. Mit dem restlichen

Kise garnieren und servieren.

Kostliche grome Salate 17






EiveiBreicher Salat
mit dem gewissen Extra

Das hier ist ein eiweiflreicher Salat mit erstaunlich wenig Kalorien, obwohl

er so nahrhaft ist. Wer kein Gochujang findet, kann stattdessen Chili-Sauce

verwenden, doch Achtung: Dadurch wird das Essen wesentlich schirfer.

. . 299
Ergibt 4 Portionen @ 3

150 g Hackfleisch (vom Rind)

2 EL Sojasauce

1 TL Sesamol

% EL Sesamsamen

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

60 g braune Reisnudeln

1 Staude Pak Choi (etwa 150 g),
in feine Scheiben geschnitten

4 Radieschen, in feine
Scheiben geschnitten

I Fenchelknolle (etwa 250 g),
in feine Scheiben geschnitten

100 g Edamame-Bohnen,
2 Minuten in kochendem
Wasser ziehen lassen

20 g Koriander, Blittchen
abgezupft

1 EL Olivensl

4 mittelgroRe Eier von

freilaufenden Hithnern

Fiir das Dressing

100 g Seidentofu

2 EL Gochujang (koreanische
Chilipaste)

1 TL Fischsauce

Saft von I Limette

Man beginnt mit dem Dressing. Alle Zutaten mit dem

Piirierstab zu einer glatten Paste verarbeiten.

Das Hackfleisch mit 1 EL Sojasauce, dem Sesaml und
den Sesamsamen vermischen, salzen und pfeffern.

In einer beschichteten Pfanne bei starker Hitze etwa
10—15 Minuten anbraten, bis das Fleisch gebraunt und

knusprig ist. Beiseite stellen.

Die Reisnudeln mit kochendem Wasser bedecken, etwa
5 Minuten ziehen lassen, dann abgieflen und unter
kaltem Wasser abspiilen. Mit dem verbliebenen EL

Sojasauce wiirzen.

Die Nudeln mit Pak Choi, Radieschen, Fenchel,
Edamame-Bohnen und Koriander auf 4 grofle Schiis-

seln verteilen und mit dem Dressing iibergiefen.

Die Pfanne siubern, dann auf den Herd zuriickstellen
und das Olivensl hineingeben. Die Eier in die Pfanne
schlagen und zugedeckt braten lassen, bis das Eiweift
ganz durch ist und das Eigelb gerade fest wird (etwa
4—5 Minuten). Aus der Pfanne nehmen und je ein Ei

auf die Salatschiisseln verteilen. Sofort servieren.

Souljood-Salate 35



Karotten und Sellerie
mit Azteken-Garnelen

Azteken-Garnelen gibt es in zahlreichen Supermirkten oder beim

Fischhiandler. Sie schmecken wunderbar kriftig und sind die Zierde dieses

Salates. So wird aus zwei alltiglichen Zutaten etwas Besonderes.

. . 85
Ergibt 4 Portionen Kalorien @

Fiir das Dressing Man beginnt mit dem Dressing. Dazu alle Zutaten

2 "2 EL Naturjoghurt vermischen und etwa 10 Minuten stehen lassen, damit
2 "2 EL griechischer Joghurt sich die verschiedenen Geschmacksrichtungen verbin-
% TL Meerrettich, gerieben den kénnen, dann abschmecken.

(frisch oder aus dem Glas)
I kleines Bund Dill, die Blatter
grob gehackt

Karotte und Sellerie schilen. Mit dem Kartoffelschiler
jeweils in lange diinne Streifen schneiden. Alternativ
kann man das auch mit der Raspel der Kiichen-

3 gehiufte TL Kapern,

maschine erledigen.

grob gehackt
Schale und Saft von In einer Schiissel die Karotten- und Selleriestreifen
1, unbehandelten Zitrone mit der Hilfte der Garnelen vermischen. Das Dressing
Salz und frisch gemahlener hinzufiigen und vorsichtig vermischen.

schwarzer Pfeffer Mit den restlichen Garnelen, grob gehacktem Dill

Fiir den Salat und nach Geschmack etwas Tabasco garnieren und
1 grofle Karotte (etwa 150 g) servieren.
I Kleiner Sellerie (etwa 450 g)
100 g Azteken-Garnelen,
gekocht

Zum Garnieren
ein kleines Bund Dill, grob
gehackt

Tabascosauce (optional)

58  SKINIY SALADS






A
Agavensirup
Chicorée, Blutorange und
Pecorino mit Haselnuss-
Agavensirup 135
Gerdstete Haselniisse in
Agavensirup 148
Alfalfa-Sprossen 13, 103
Ananas
Ananas und Mango mit Chili,
Minze und Limette 125
Anchovis 77, 80, 143
Apfel 81
Pfliicksalat und Apfel mit Dill,
Fenchel und Zitronen-
Dressing 21
Romanesco-Blumenkohl, Apfel
und Freekeh mit Meerrettich
und Dill 129
Aubergine 66, 91
Gegrillte Aubergine mit rotem
Kopfsalat und Salsa Verde 50
Avocado 61, 99
Avocado, Tomaten und

Granatapfel 54

B
Baba Ghanoush
Taboulé im Fladenbrot mit Baba
Ghanoush 91
Balsamico
Gebackene Radieschen in
Balsamico mit Mozzarella 73
Basilikum 18, 37, 41, 54, 82, 107,
116
Paprika-Basilikum-Chili-
Dressing 145
Spargel und eingemachte
ger'aiucherte Kirschtomaten mit
Boquerones und Basilikum 100
Thai-Basilikum 100, T04
Blauschimmelkise 21, 116
Blauschimmelkése-Dressing 148
‘Wirmender Butternuss-Kiirbis
mit Linsen und
Blauschimmelkise 27
Blumenkohl
Gebackene Chili-SiifRkartoffel mit
Blumenkohl, Rucola und
Ricotta 71

ndex
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Romanesco-Blumenkohl, Apfel
und Freekeh mit Meerrettich
und Dill 129
Blutorange
Chicorée, Blutorange und
Pecorino mit Haselnuss-
Agavensirup 135
Bohnen 99
Salatherzen vom Holzkohlegrill
mit Eierstreifen und spanischen
Bohnen 32
siehe auch Dicke Bohnen,
Edamame-Bohnen, griine
Bohnen
Bohnensprossen 47, 100
Boquerones
Spargel und eingemachte
geriucherte Kirschtomaten mit
Boquerones und Basilikum 111
Bouquet Garni 151
Brombeersorbet 130
Brokkoli 39
Buchweizen
Spinat, Feige und Buchweizen mit
Schweinefilet in
Walnusskruste 30
Bulgur 91
Butternusskiirbis
Wirmender Butternuss-Kiirbis
mit Linsen und

Blauschimmelkise 27

C
Caesar Salad mit Griinkohl und
Salatherzen 77
Chermoula
Chermoula-Dressing 144
Chermoula-Jakobsmuscheln mit
Erbsen, Dicken Bohnen und
Pancetta-Speck 44
Palmkohl mit Frithlingszwiebeln,
Mais und Chermoula-
Dressing 68
Chicorée 10, 27, 116
Chicorée, Blutorange und
Pecorino mit Haselnuss-
Agavensirup 135
Gegrillte rote Paprika und
Chicorée mit Kapernipfeln
und Salami 62
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Chili 24, 47, 53, 56, 99, 100, 104,
126, 136, 149
Ananas und Mango mit Chili,
Minze und Limette 125
Fenchel, Grapefruit, Koriander
und Chili mit gerducherter
Forelle 122
Gebackene Chili-Suffkartoffel mit
Blumenkohl, Rucola und
Ricotta 71
Paprika-Basilikum-Chili-
Dressing 145
Sumach-Chili-Zitronen-
Dressing 145
Chorizo 32
Couscous
Ofengemiise mit
Riesencouscous 66
Curry
Salat aus griinem Thai-Héhnchen-
Curry 24
Tomaten mit Senfsamen und

Curryblitter-Dressing 56

D
Dicke Bohnen 65
Chermoula-Jakobsmuscheln mit
Erbsen, Dicken Bohnen und
Pancetta-Speck 44
Dijon-Brot-Scones 88
Dill 57, 58, 81, 89, 107, 108, 115,
143, 153
Pfliicksalat und Apfel mit Dill,
Fenchel und Zitronen-
Dressing 21
Romanesco-Blumenkohl, Apfel
und Freekeh mit Meerrettich
und Dill 129
Rote Bete in Lapsang Souchong-
Salzkruste mit Physalis,
Ziegenkise und Dill 138
Dressings 35, 37, 39, 47, 53, 58, 77,
78, 80, 81, 85, 86, 89, 92, 99,
103, 113, 126, 129, 135, 136
Blauschimmelkise-Dressing 148
Chermoula-Dressing 144
Granatapfel-Minze-Koriander-
Dressing 144
Limetten-Pfeffer-Dressing 57
Nuoc-Cham-Dressing 100



Paprika-Basilikum-Chili-
Dressing 145

Salsa-Verde-Dressing 143

Sumach-Chili-Zitronen-
Dressing 145

Tomaten mit Senfsamen und
Curryblitter-Dressing 56

Zitronen-Limetten-

Vinaigrette 14.2

E
Edamame-Bohnen 24, 35, 61, 99
Eichblattsalat 10, 18
Eier 35, 80, 89
Kaéstlicher Eiersalat mit Kresse 86
Pikante Rote Bete und Pak Choi
mit Ramen-Eiern und
Sriracha-Sauce 97
Salatherzen vom Holzkohlegrill
mit Eierstreifen und spanischen
Bohnen 32
Salat mit Frithstiicksspeck und
Ei 40
Eingemachtes
Eingemachte gegrillte Gurken 153
Eingemachte gegrillte rote
Paprika 154
Eingemachte gerducherte
Kirschtomaten 155
Sk eingemachte rote
Zwiebeln 149
Eisbergsalat 11
Miso-Pilze mit Eisbergsalat 53
Ente
Knusprige Ente mit Pomelo 136
Erbsen 99
Chermoula-Jakobsmuscheln mit
Erbsen, Dicken Bohnen und
Pancetta-Speck 44
Erbsen-Sprossen 11, 37
Leckerei mit Erbsen und
Gnocchi 37
Erdnusssauce 100
Essig
Estragon-Thymian-Zitronen-
Essig 154
Estragon 18, 107, 143
Estragon-Thymian-Zitronen-

Essig 154

F
Feige
Gebackene Feigen und Ziegenkise
mit Haselniissen und
Honigwabe 121
Spinat, Feige und Buchweizen mit
Schweinefilet in
‘Walnusskruste 30
Fenchel 35, 85

Fenchel, Grapefruit, Koriander
und Chili mit gerducherter
Forelle 122

Fenchel und Nektarine mit
Quinoa, Brunnenkresse und
Ziegenkise 115

Pfliicksalat und Apfel mit Dill,
Fenchel und Zitronen-
Dressing 21

Feta 41, 78

Rosenkohl mit Feta, wildem Reis,
Maronen und Granatapfel 113

Wassermelone und Zucchini mit
Feta und Minze 123

Fladenbrot

Taboulé im Fladenbrot mit Baba

Ghanoush 91
Forelle

Fenchel, Grapefruit, Koriander
und Chili mit gerducherter
Forelle 122

Freekeh

Romanesco-Blumenkohl, Apfel
und Freekeh mit Meerrettich
und Dill 129

Friséesalat 11, 40

G
Garnelen
Gediinstete Garnelen mit
wiirzigem Kokos-Dressing 47
Rote Paprika und Graupen mit
gegrillten Garnelen 107
Gnocchi
Leckerei mit Erbsen und
Gnocchi 37
Granatapfel 29, 73
Avocado, Tomaten und
Granatapfel 54
Brunnenkresse und Rucola mit
Granatapfel 18
Granatapfel-Minze-Koriander-
Dressing 144
Rosenkohl mit Feta, wildem Reis,
Maronen und Granatapfel 113
Grapefruit 99, 136
Fenchel, Grapefruit, Koriander
und Chili mit gerducherter
Forelle 122
Gebeizter Lachs mit eingemachten
Gurken und Grapefruit-
Sauerrahm 108
Graupen
Rote Paprika und Graupen mit
gegrillten Garnelen 107
Griechischer Salat 78
Griine Bohnen 24, 80, 103
Griine Bohnen und sautierter
Thunfisch mit Tomaten-
Vinaigrette 112
Griine Kostlichkeit 99

Index

157

Griinkohl 39, 85
Griinkohl mit Friihlingszwiebeln,
Mais und Chermoula-
Dressing 68
Gurke 47, 78, 91, 116
Eingemachte gegrillte Gurken 153
Erstklassiger Kartoffelsalat mit
Lachs und eingemachten
Gurken 89
Gebeizter Lachs mit eingemachten
Gurken und Grapefruit-
Sauerrahm 108
Gekithlte Gurke mit Zitronen-
Limetten-Vinaigrette 52

H
Hzhnchen
Hihnchensalat mit Kurkuma und
Ingver 103
Hihnchen-Wraps mit Finf-
Gewiirze-Pulver 100
Salat aus griitnem Thai Hahnchen-
Curry 24
Haferflocken 134
Haselniisse 62, 130, 134
Chicorée, Blutorange und
Pecorino mit Haselnuss-
Agavensirup 135
Gebackene Feigen und Ziegenkise
mit Haselniissen und
Honigwabe 121
Gerbstete Haselniisse in
Agavensirup 148
Honigwabe
Gebackene Feigen und Ziegenkise
mit Haselniissen und

Honigwabe 121

I
Ingwer 24, 47, 53,61, 100
Hahnchensalat mit Kurkuma und
Ingwer 103

J

Jakobsmuscheln
Chermoula-Jakobsmuscheln mit
Erbsen, Dicken Bohnen und
Pancetta-Speck 44
Joghurt
Friihstiickssalat mit Backpflaumen,
gepuffter Quinoa und
Joghurt 133

K
Kabeljau
Sellerie-Remoulade mit
Kabeljau-Kroketten 92
Kise
siehe auch Blauschimmelkise, Feta,
Ziegenkise, Mozzarella,

Parmesan, Pecorino, Ricotta



Karotten 65, 85, 116
Karotten und Sellerie mit
Azteken-Garnelen 58
Kartoffeln 92
Erstklassiger Kartoffelsalat mit
Lachs und eingemachten
Gurken 89
Kichererbsen 39
Kirschen
Granola aus gepuffter Quinoa und
Sauerkirschen 133, 134
Kohl 39, 85
Caesar Salad mit Griinkohl und
Salatherzen 77
Palmkohl mit Frithlingszwiebeln,
Mais und Chermoula-
Dressing 68
Kokosmilch 24
Gediinstete Garnelen mit
wiirzigem Kokos-Dressing 4.6
Kopfsalat
Gegrillte Aubergine mit rotem
Kopfsalat und Salsa Verde 50
Koriander 24, 29, 35, 47, 61, 99,
100, 126, 144
Fenchel, Grapefruit, Koriander
und Chili mit gerducherter
Forelle 124
Granatapfel-Minze-Koriander-
Dressing 144
Kriutersalat mit Zitronen-Limetten-
Vinaigrette 18
Kraut
Ein duferst dekorativer
Krautsalat 85
Kresse 10, 86, 108, 121, 136
Késtlicher Eiersalat mit Kresse 86
Kroketten
Sellerie-Remoulade mit
Kabeljau-Kroketten 92
Kiirbiskerne 123, 134
Kurkuma
Hahnchensalat mit Kurkuma und

Ingwer 103

L
Lachs
Erstklassiger Kartoffelsalat mit
Lachs und eingemachten
Gurken 89
Gebeizter Lachs mit eingemachten
Gurken und Grapefruit-
Sauerrahm 108
Lamm
Warmer Salat mit Lamm-
Koftas 29
Lapsang 155
Rote Bete in Lapsang Souchong-
Salzkruste mit Physalis,
Ziegenkise und Dill 139

Limette 24, 35, 53, 56, 61, 99, 100,
103, 107, 123, 144
Ananas und Mango mit Chili,
Minze und Limette 125
Gekiihlte Gurke mit Zitronen-
Limetten-Vinaigrette 52
Krautersalat mit Zitronen-
Limetten-Vinaigrette 18
Tintenfisch und Tomate mit
Limetten-Pfeffer-Dressing 57
Zitronen-Limetten-
Vinaigrette 18, 52, 122, 142
Linsen
‘Wirmender Butternuss-Kiirbis
mit Linsen und
Blauschimmelkise 27
Lollo Rosso 11

M
Mais
Palmkohl mit Frithlingszwiebeln,
Mais und Chermoula-
Dressing 68
Mango
Ananas und Mango mit Chili,
Minze und Limette 125
Griine Papaya, Mango und
Roastbeef 126
Mangold
Gediinsteter Mangold mit
Rindfleisch 104
Maronen
Rosenkohl mit Feta, wildem Reis,
Maronen und Granatapfel 113
Meerrettich 58
Romanesco-Blumenkohl, Apfel
und Freekeh mit Meerrettich
und Dill 128
Melone
Melone, Minze und Pistazien 123
Wassermelone und Zucchini mit
Feta und Minze 123
Minze 18, 29, 37, 52, 65, 71, 91,
100, 104, 126, 130, 143
Ananas und Mango mit Chili,
Minze und Limette 125
Granatapfel-Minze-Koriander-
Dressing 144
Melone, Minze und Pistazien 123
‘Wassermelone und Zucchini mit
Feta und Minze 123
Miso-Pilze
Miso-Pilze mit Eisbergsalat 53
Morcilla 32
Mozzarella
Gebackene Radieschen in
Balsamico mit Mozzarella 73
Miisli
Granola aus gepuffter Quinoa und
Sauerkirschen 133, 134
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N
Nektarine
Fenchel und Nektarine mit
Quinoa, Brunnenkresse und
Ziegenkise 115
Nudeln 35
Leichter Nudelsalat 41

(6]
Oliven
Kalamata-Oliven 39, 41, 78, 80,
123

P
Pak Choi 10, 24, 35
Pikante Rote Bete und Pak Choi
mit Ramen-Eiern und
Sriracha-Sauce 97
Pancetta
Chermoula-Jakobsmuscheln mit
Erbsen, Dicken Bohnen und
Pancetta-Speck 44
Panzanella 82
Papaya
Griine Papaya, Mango und
Roastbeef 126
Paprikaschoten 66, 103
Eingemachte gegrillte rote
Paprika 154
Gegrillte rote Paprika und
Chicorée mit Kapernipfeln
und Salami 62
Paprika-Basilikum-Chili-
Dressing 145
Rote Paprika und Graupen mit
gegrillten Garnelen 107
Parmesan 77
Salatherzen mit Parmesan 17
Pecorino
Chicorée, Blutorange und
Pecorino mit Haselnuss-
Agavensirup 135
Petersilie 15, 18, 21, 29, 53, 62, 66,
85, 86, 89, 91, 92, 103, 107, 113,
135, 143, 144
Pflaume 136
Friihstiickssalat mit Backpflaumen,
gepuffter Quinoa und
Joghurt 133
Pfliicksalat 11
Pfliicksalat und Apfel mit Dill,
Fenchel und Zitronen-
Dressing 21
Physalis
Rote Bete in Lapsang Souchong-
Salzkruste mit Physalis,
Ziegenkise und Dill 139
Pistazien 73
Melone, Minze und Pistazien 123
Pomelo
Knusprige Ente mit Pomelo 136



Q
Quinoa 103
Fenchel und Nektarine mit
Quinoa, Brunnenkresse und
Ziegenkise 115
Frithstiickssalat mit Backpflaumen,
gepuffter Quinoa und
Joghurt 133
Granola aus gepuffter Quinoa und

Sauerkirschen 133, 134

R
Radicchio 10, 81
Radieschen 35, 61, 65, 116
Gebackene Radieschen in
Balsamico mit Mozzarella 73
Reis 24, 61, 122, 155
Rosenkohl mit Feta, wildem Reis,
Maronen und Granatapfel 113
Remoulade
Sellerie-Remoulade mit
Kabeljau-Kroketten 92
Ricotta
Gebackene Chili-SiiRkartoffel mit
Blumenkohl, Rucola und
Ricotta 71
Selbst gemachter Ricotta 151
Rindfleisch 35
Gediinsteter Mangold mit
Rindfleisch 104
Griine Papaya, Mango und
Roastbeef 126
Rohkost-Salat 116
Romanasalat 10, 100
Rosenkohl
Rosenkohl mit Feta, wildem Reis,
Maronen und Granatapfel 113
Rote Bete 116
Pikante Rote Bete und Pak Choi
mit Ramen-Eiern und
Sriracha-Sauce 97
Rote Bete in Lapsang Souchong-
Salzkruste mit Physalis,
Ziegenkise und Dill 139
Rucola 10, 27, 86, 107, 121, 123
Brunnenkresse und Rucola mit
Granatapfel 18
Gebackene Chili-SiiRkartoffel mit
Blumenkohl, Rucola und
Ricotta 71

S
Salami
Gegrillte rote Paprika und
Chicorée mit Kapernipfeln
und Salami 62
Salat mit Friihstiicksspeck und Ei 40
Salatherzen 10, 78, 80, 99
Caesar Salad mit Griitnkohl und
Salatherzen 77

Salatherzen mit Parmesan 17
Salatherzen vom Holzkohlegrill
mit Eierstreifen und spanischen
Bohnen 32
Salsa-Verde-Dressing 143
Gegrillte Aubergine mit rotem
Kopfsalat und Salsa Verde 50
Schweinefilet
Spinat, Feige und Buchweizen mit
Schweinefilet in Walnuss-
kruste 30
Scones 86
Dijon-Brot-Scones 88
Sellerie 81, 116, 151
Karotten und Sellerie mit
Azteken-Garnelen 58
Sellerie-Remoulade mit
Kabeljau-Kroketten 92
Sesam 35, 53, 61, 97, 104, 112, 126
Sorbet
Brombeersorbet 130
Spargel
Spargel und eingemachte
geriucherte Kirschtomaten mit
Boquerones und Basilikum 111
Spinat 10, 32, 103
Spinat, Feige und Buchweizen mit
Schweinefilet in Walnuss-
kruste 30
Sprossen 11, 13, 37, 41, 103, 136
StuRkartoffel
Gebackene Chili-Suffkartoffel mit
Blumenkohl, Rucola und
Ricotta 71

T
Tahini 91, 113
Thunfisch 8o
Griine Bohnen und sautierter
Thunfisch mit Tomaten-
Vinaigrette 112
Hawaiianischer Thunfischsalat 61
Thymian 27, 29, 30, 32, 62, 66, 71,
73,77, 85, 88,139, 149, 151, 154,
155
Tintenfisch
Tintenfisch und Tomate mit
Limetten-Pfeffer-Dressing 57
Tofu 35, 61, 85, 103
Tomate 30, 32, 41, 78, 80, 82, 86,
91
Avocado, Tomaten und
Granatapfel 54
Eingemachte gerducherte
Kirschtomaten 155
Griine Bohnen und sautierter
Thunfisch mit Tomaten-
Vinaigrette 112
Spargel und eingemachte
geriucherte Kirschtomaten mit

Boquerones und Basilikum 111
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Tintenfisch und Tomate mit
Limetten-Pfeffer-Dressing 57
Tomaten mit Senfsamen und
Curryblitter-Dressing 56
Trauben 81

A%
Vinaigrette 122
Gekithlte Gurke mit Zitronen-
Limetten-Vinaigrette 52
Griine Bohnen und sautierter
Thunfisch mit Tomaten-
Vinaigrette 112
Kriutersalat mit Zitronen-
Limetten-Vinaigrette 18
Zitronen-Limetten-

Vinaigrette 142

w
‘Waldorfsalat 81
Walnuss 18, 81
Spinat, Feige und Buchweizen mit
Schweinefilet in
Walnusskruste 30

z
Ziegenkise
Fenchel und Nektarine mit
Quinoa, Brunnenkresse und
Ziegenkise 115
Gebackene Feigen und Ziegenkise
mit Haselniissen und
Honigwabe 121
Rote Bete in Salzkruste mit
Physalis, Ziegenkise und
Dill 139
Zitrone 44, 54, 65, 81, 107
Estragon-Thymian-Zitronen-
Essig 154
Gekithlte Gurke mit Zitronen-
Limetten-Vinaigrette 52
Kriutersalat mit Zitronen-
Limetten-Vinaigrette 18
Pfliicksalat und Apfel mit Dill,
Fenchel und Zitronen-
Dressing 21
Sumach-Chili-Zitronen-
Dressing 145
Zitronen-Limetten-
Vinaigrette 18, 52, 122, 142
Zucchini 24, 41, 66, 99
‘Wassermelone und Zucchini mit
Feta und Minze 123
Zuckererbsen 37, 65, 116
Zwiebeln
Palmkohl mit Frithlingszwiebeln,
Mais und Chermoula-
Dressing 68
Siifl eingemachte rote
Zwiebeln 149





