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QUINOASALAT
G

1h

ZUBEREITUNG

1. Den Quinoa mit kaltem Wasser abspiilen, in einem
Topf mit der doppelten Menge Wasser zum Kochen
bringen und bei geringer Hitze ca. 10 Minuten lang
kochen. Wahrenddessen die Mango schéilen und das
Fruchtfleisch in Wirfel schneiden. Die Gurke,
Tomaten und Paprikaschote waschen und in Stiicke
schneiden. Danach den Feldsalat waschen und
trocknen, die Zwiebel schilen und hacken. Minze
waschen, trocken schiitteln, Bldtter abzupfen und in
Streifen schneiden. Abschlieflend den Feta wiirfeln.
.Nun den Quinoa abgieflen, abtropfen lassen und in
eine Schiissel geben. Dazu Mango, Gurke, Tomaten,
Paprika, Feldsalat, Zwiebel, Minze und Feta geben
und alles gut mischen. Den Salat nur noch mit
Olivendl, Apfelessig, Salz und Pfeffer abschmecken

und geniefden.

TRAUMFIGUR
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GRIECHISCHER
BAUERNSALAT

G

ZUBEREITUNG

1. Die Gurke und die Paprikaschoten waschen
in dinne Scheiben/Streifen schneiden.

2. Zwiebeln nach dem Schéilen in feine Ringe
schneiden.

3. Die Tomaten und den Schafskase wiirfeln &
den Schafskédse mit Oregano bestreuen.

4. Oliven abgieflen und alle Zutaten in einer
Schiissel miteinander vermengen.

5. Fur die Sauce: Alle Zutaten verrithren und

uber den Salat geben.

TRAUMFIGUR



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel

BULGUR SALAT
O

40 min.

ZUBEREITUNG

1. Den Bulgur in eine Schiissel geben und mit
heifem Wasser fiillen und tiberschiissiges Wasser
abgiefien.

2. Ausreichend Salzen und fiir ca. 10 Minuten
ruhen lassen.

3.Wahrenddessen die Zwiebel und die Paprika
wiirfeln.

4.Die Lauchzwiebeln in diinne Ringe schneiden
und die Petersillie klein hacken.

5.Mit dem Tomatenmark und Ol vermischen.
Abschmecken und bei Bedarf nochmal salzen.

6.Alles mit dem Bulgur vermischen und genief3en!

TRAUMFIGUR



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel

ZUTATEN

1Kg Bohnen, griine
2 Zwiebeln
2 Zweige Bohnenkraut
6 EL  Essig
4EL Ol
6 TL Zucker
2TL Salz
Pfeffer

Bohnensalat

ZUBEREITUNG

1.Die Bohnen waschen und zerkleinern und mit
dem Bohnenkraut in kochendem Salzwasser fiir
ca. 15 Minuten aufkochen.

2.Die Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und mit
dem Essig, dem Ol, Zucker, Salz und Pfeffer zu
einer Marinade vermengen.

3. Die Bohnen abgiefSen und mit der Marinade
vermischen.

4.Abdecken und tiber Nacht in den Kiihlschrank
stellen.

DEINE TRAUMFIGUR
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ZUTATEN
125¢ Reis
2 Paprikaschoten rot
1 Zwiebeln
125g Kochschinken
1Dose Mandarinen
250 ¢ Salatcreme
2 EL Sojasauce
2EL Zucker

Reissalal  —

ZUBEREITUNG

1.Den Reis in Salzwasser gar kochen.
2.Alle anderen Zutaten dazugeben,
verrihren und ziehen lassen.

3.Servieren & genieflen!

DEINE TRAUMFIGUR




ZUTATEN
600¢ festkochende Kartoffeln
2 rote Zwiebeln
3EL Apfelessig
Jodsalz mit Fluorid
Pfeffer
150 ml  Gemiisebriihe
1EL Senf
1EL Agavendicksaft
2 EL Olivenol
1 Salatgurke
2 Mohren
1 roter Apfel
10¢g Petersilie (0.5 Bund)

-

A

Bunter
Kartoffelsalat

DEINE TRAUMFIGUR

ZUBEREITUNG

1.Die Kartoffeln in kochendem Wasser 20-30
Minuten garen. Dann abgdiefden, abschrecken,
noch heif$ pellen und abkiihlen lassen. Wahrend
die Kartoffeln kochen, die Zwiebeln schilen,
wirfeln und mit Essig, Salz, Pfeffer und der

Senf,

Agavendicksaft und das Oliven6l untermischen.

Gemusebrihe aufkochen. Dann

2.Kartoffeln in Scheiben schneiden. Das Dressing
uber die Kartoffeln gieflen und 30 Minuten ziehen
lassen, dabei ofter etwas umrihren.

3.Wahrenddessen die Gurke

halbieren und in feine Scheiben schneiden.

waschen, ldngs
Mohren waschen, schilen und grob raspeln. Apfel
ebenso waschen, halbieren, entkernen und in
kleine Stiicke schneiden.

4.Gurke, Mohren und Apfel unter die Kartoffeln
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
den Salat fiir weitere 10 Minuten ziehen lassen.

5.Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen

schneiden und unter den

abzupfen, fein

Kartoffelsalat mischen.



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/kartoffeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/apfelessig
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/gemuesebruehe-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/senf
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/gurken
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/apfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/petersilie

Eveleer-Speargel-Selel mil
Fete wnd, FPuiesderien
Zuleten

1 kg griiner Spargel
Salz
40 g Pinienkerne
4 Friihlingszwiebeln
10 ¢ Basilikum (0.5 Bund)
80 g Rucola (1 Bund)
500 g Erdbeeren
3 EL weifer Balsamessig
3 EL Orangensaft
1 TLAliissiger Honig
1 TL Dijonsenf
Pfeffer
2 EL Olivenol
150 g Feta (9 % Fett)

Zubereiluny

1.Spargel waschen, holzige Enden abschneiden, das untere
Drittel der Stangen schilen. Nun den Spargel langs halbieren,
in Stlicke schneiden und in kochendem Salzwasser fiir etwa 5
Minuten garen. Dann kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2.Wiahrenddessen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze anrdsten. Friihlingszwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Den Basilikum und Rucola waschen,
trocknen und die Basilikumblétter abzupfen, einige zum
Garnieren beiseitelegen und den Rest in Streifen schneiden.

3.Erdbeeren waschen und in kleine Stiicke schneiden. Essig mit
Orangensaft, Honig, Senf, Salz, Pfeffer und 61 zu einem
Dressing vermischen.

4. Den Spargel, die Pinienkerne, die Friihlingszwiebeln,
Basilikumstreifen und Erdbeeren hinzugeben, Feta
dazubréckeln und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken wund mit Rucola und Basilikumblattern

anrichten.

DEINE TRAUMFIGUR



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/spargel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/pinienkerne
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/fruehlingszwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/basilikum
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/salat/rucola
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/erdbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/balsamico
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/orangensaft
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/bienenhonig
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/senf
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/schafskaese

Zulelen

Flr den Salat:

100 g Zwiebeln
1/2 TL Salz
500 ¢ Tomaten
250 ¢ Gurken
1 Peperoni
1/2 Bund Petersilie

Fiir das Dressing:

25 ml Zitronensaft
25ml Ol
Salz

Zubereilung

1.Die Zwiebel schélen, in Scheiben
schneiden und mit dem Salz bestreuen.

2.Das ganze kurz ziehen lassen und die
Zwiebeln dann mit Wasser absptilen.

3.Tomaten, Peperoni & Gurke wiirfeln.

4. Petersilie klein hacken.

5.Die Zutaten fiir das Dressing vermengen

und liber den Salat geben.

DEINE TRAUMFIGUR




Avseeds- Tosmelen-Selel mit
Fele wnd) Senf-Vineigrefte
Zulefen

1 Avocado

2 Tomaten

100 g Feta-Kase
2 EL. Sonnenblumenkerne
50 ml Wasser
15 ml Weifdweinessig oder weifder Balsamico
10ml Ol

Y% TL Salz

1 TL Zucker
1 TL Senf

n. B. Basilikumblatter

Zubereitung

1.Die Tomaten, Avocado und den Feta Kise
in kleine Wiirfel schneiden und in eine
Schiissel geben.

2.Wasser, Salz, Ol, Zucker, Essig, Senf und
den Basilikum kraftig zu einer Vinaigrette
verrithren.

3.Die Vinaigrette in die Schiissel mit den
Tomaten, Avocado und dem Feta geben
und gut vermischen.

4.Die Sonnenblumenkerne ohne Ol in einer

Pfanne anrosten und daruber streuen.

DEINE TRAUMFIGUR



https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/46,0/Chefkoch/Tomaten-Pflanzen-ernten-tolle-Gerichte-entdecken.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/46,0/Chefkoch/Tomaten-Pflanzen-ernten-tolle-Gerichte-entdecken.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/752,0/Chefkoch/Wasser-alles-ueber-Mineralwasser-Trinkwasser-Co.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/752,0/Chefkoch/Wasser-alles-ueber-Mineralwasser-Trinkwasser-Co.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1044,0/Chefkoch/Senf-beliebtes-Genussmittel.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1044,0/Chefkoch/Senf-beliebtes-Genussmittel.html

Salat

ZUTATEN ZUBEREITUNG
500 ¢ Tortellini 1.Koche die Tortellini in der
14 gelbe Paprikaschote Briihe bissfest und lass sie

anschliefSend abkiihlen

2.Die rote und gelbe Paprika,

% rote Paprikaschote

% Salatgurke
Gurke und Zwiebeln in

1 Zwiebel . ] eehmoid
e Wi den.
1 kl. Glas Miracel Whip CHIE WHHEE SEHHEaen
Sal 3.Zusammen mit dem Glas
alz
Pfoff Miracel Whip, einem
enet halben TL Salz, etwas
Essig :
) Pfeffer, 2 EL Essig und 3 EL
ol Ol vermengen.
Briihe 4.Abschlieflend die Tortellini
hinzugeben.

DEINE TRAUMFIGUR



https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/977,0/Chefkoch/Gurke-frische-Gurke-fuer-Salat-und-Zazki.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/977,0/Chefkoch/Gurke-frische-Gurke-fuer-Salat-und-Zazki.html

