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Blumenkohl-Salat

Zutaten:

1 Blumenkoh/

125 ml Delikatessmayonnaise
1 Brihwirfel/

60 g sulle Sahne

100 g Creme fraiche

+ Zwiebe/

£ Zitrone

Krauter (8 Krauter-
Mischung, tiefgefroren)
Milch

Zucker

Zubereitung:

Den Blumenkohl in Salzwasser mit
etwas Milch garkochen (nicht zu
weich, noch mit Biss). Mit einem
spitzen Messer die Rdschen von
den Striinken schneiden und in

einer Siebschiissel erkalten lassen.
Den Briithwiirfel mit wenig Wasser
aufkochen und auf 2EL einreduzie-ren.
Mit der Mayonnaise vermischen.

Die Zwiebel reiben und mit den
Krdutern in die Mayonnaise geben.
Mit Sahne und Creme frdiche ver-

feinern und mit Zitronensaft und Zucker abschmecken.
Den Blumenkohl in eine Schiissel geben, die Krdutercreme dariber
giefen, vermischen und einige Stunden ziehen lassen.

Tipp:

Eignet sich als
Bestandteil

eines  Salat-
buffets, wie
auch zur Ver-
wertung von
ibrig  geblie-
benem Blumen-
kohlgemiise.




Bulgursalat mit Lamm

Zutaten:

Fir 6 bis 8 Personen

250 g feiner Bulgur

2-3 Lammlendchen a ca. 300 g
1 sehr grofer Bund Koriander-
grun

1 groBer Bund frischer Minze
6-8 Frihlingszwiebeln

1 frische griine Chilischote

1 kleiner Zucchino

Saft von 4-5 Limetten

8 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Bulgur nach
Packungsanweisung zubereiten.
Fir den Salat Koriander und
Minze hacken. Die Krduter diir-
fen nicht zu Mus werden: Zer-
kleinern Sie die Bldtter nur
grob. Zwiebeln in diinne Schei-
ben schneiden, Chili entkernen
und fein hacken. Die Hdlfte des
Zucchino schdlen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Den Bulgur in ein Sieb abgiefen,
soviel Wasser wie maglich her-

ausdriicken. In eine Schiissel geben, Saft von 4 Limetten, Ol, Salz
und Pfeffer hinzufiigen und alles gut mischen. Etwas gehackten Ko-
riander und Minze beiseite stellen und die restlichen Krdauter, Chili,
Frihlingszwiebeln und Zucchini griindlich mit dem Bulgur vermengen.
Mit Limettensaft und Gewiirzen abschmecken.

Das Fleisch bei starker Hitze in einer Pfanne anbraten, dann bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 4-5 Minuten garen. Es sollte innen
noch zartrosa sein. Etwas abkiihlen lassen, so dass es beim Servie-
ren noch lauwarm ist,

Salat auf eine grofie Platte geben, Lamm in diinne Scheiben schnei-
den und darauf anrichten. Das Ganze mit den restlichen Krdutern
garnieren. Wer machte, kann mit dem Sparschdler Streifen von der
zweiten Zucchinohdlfte schneiden und sie dazulegen.



Gefliigelsalat

Zutaten:

2 Hihnerbrust-Filets

# | Hithnerbrihe

300 g Champighons

1 Dose Mandarinenspalten
4-5 Stangen Sparge/

100 g Delikatessmayonnaise

Zubereitung:

In die kalte Hihnerbrihe legt man
die Brustfilets und erwdrmt sie
dann bis zum Siedepunkt. Nicht
kocheln! Das Fleisch behdlt so seine
Saftigkeit. Die verwendete Briihe
verhindert, dass das Fleisch Ge-

100 g Creme fraiche schmack verliert. Wenn es sich
50 g stife Sahne durchgehend weiBlich gefdrbt hat,
1 EL Zitronensaft nach ca. 15 bis 20 Min,, ist es gar.
Salz, Pfeffer, Zucker In der Briihe erkalten lassen.

1 MS cayenne Pulver Wdhrend dieser Zeit den Spargel

schdlen, in 2,5 cm lange Abschnitte
teilen und 8 Minuten in kochendes Salz wasser geben. Mit dem
Siebloffel die Spargelstiicke danach in kaltem Wasser abschrecken
und anschliefend gut abtropfen lassen. Ebenfalls die Mandarinen-
spalten gut abtropfen lassen (min. 2 Std.).

Die Champignons je nach Graofe vierteln oder achteln. In einer gro-
Ben Pfanne etwas Pflanzendl sehr stark erhitzen. Die Champignons
unter stdandigem Rihren anbraten, bis sie durch Flissigkeitsverlust
eingeschrumpft sind und das Zischen in der Pfanne aufgehort hat.
Pfeffern und Salzen. In einem GefdB auskiihlen lassen.

Die erkalten Hihner-Filets mit Kichenpapier trocken tupfen und in
Wiirfel schneiden. Die Briihe durch ein feines Sieb gieen und auf 2
EL Extrakt einreduzieren.

Die Mayonnaise, Creme frdiche und siiBe Sahne vermischen und mit

dem Extrakt Salz, Pfeffer, Zitronensaft Zucker und Cayenne wiir-
zen. Vorsichtig mit allen anderen, erkalteten Zutaten vermengen. In
einem geschlossenen GefdB 2 Stunden kiih| stellen.
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Hihnerfleischsalat mit
Erdbeeren und Avocado

Zutaten:

Fiir 4 Personen

1 kiichentertiges Brathdhnchen
(ca. 1,2 kg)

3 EL flissige Butter

500 g Erdbeeren

1 Bund Rucola

1 Bund Basilikum

1 reife Avocado

1 kleine rote Chilischote

50 ml Hihnerbrihe (instant)
5 EL Olivenol

Saft einer Zitrone

1TL Senf (mittelscharf)
Salz

Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

Zubereitung:

Das Hdhnchen griindlich waschen
und trocken tupfen. Mit der
flissigen Butter einpinseln, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in
eine Auflaufform legen. Etwas
Wasser angiefien, damit es nicht
anbrennt. Im vor-geheizten Back-
ofen bei ca. 220° C in etwa 60-90
Minuten knusprig braun braten,
dabei nach der Hdlfte der Gar-
zeit einmal wenden und gegebe-
nenfalls etwas Wassernachgiefien.
Herausnehmen und abkiihlen
lassen.

Das Brathdhnchen griindlich hdu-
ten, das Fleisch ablésen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Erdbeeren waschen, putzen und vierteln, den Rucola und das Basili-
kum waschen, abtropfen lassen und beides grob hacken.

Die Avocado halbieren und schdlen, den Kern herauslésen und das
Fruchtfleisch anschlieBend grob wiirfeln. Alle vorbereiteten Zutaten
vorsichtig miteinander vermischen. Die Chilischote waschen, ldngs auf-
schlitzen, sorgfdltig entkernen und sehr fein hacken. Mit dem O, der
Instant-Briihe, dem Zitronensaft, dem Senf und den Gewiirzen verriihren

und abschmecken.

Die Vinaigrette iiber den Salat geben, vorsichtig umriihren und auf Tel-
lern anrichten. Dazu schmeckt Ciabatta-Brot.




Krabben-Curryreissalat

Zutaten:

1 Tasse Langkornreis

2 # Tasse Hihnerbrihe
4 EL Madras-Curry
300 g Gekochte Krabben
(Langostinos)

250 ml Delikatess-
Mayonnaise

1 grofSe Banane

Stulfe Sahne

Sojasauce
Zitronensaft

Zucker

Salz

Zubereitung:

Die Hiihnerbriihe aufkochen und mit
dem Schneebesen 2 EL Curry ein-
rihren. Den Reis darin garkochen.

In ein Sieb stiirzen und kurz mit
Wasser spiilen.

Abtropfen und erkalten lassen.

In die Mayonnaise 2 EL Curry riih-
ren (Handmixer mit Schneebesen),
mit etwas Sahne verdiinnen, mit
Sojasauce, Zitronensaft, Zucker
und Salz abschmecken.

Mayonnaise, Krabben und Reis ver-
mischen und kiihl stellen.

Eine Stunde vor dem Servieren die

Banane der Ldnge nach tfeilen und dann in Bmm dicke Scheiben

schneiden.
Unter den Reis mischen.

Tipp:

Statt fetter Mayonnaise
kann man auch aus ande-
ren Zutaten eine diinne
Currycreme  herstellen.
Sie darf nicht zu dick
geraten, da der Reis noch
Flissigkeit aufsaugen
wird.




Mat jessalat

Zutaten: Zubereitung:

Apfel, Zwiebel und Gurken in gleich
Fiir 4 bis 6 Personen groBe Wirfel (ca. 5 mm Kantenldn-
250 g Mayonnaise ge) schneiden.
3 EL Zucker Den Fisch in mundgerechte Streifen
250 g sauerliche Apfel, schneiden.
250 g Zwiebel Mayonnaise mit der Creme frdiche
1 kl. Glas Gurken sif-sauer | und dem Zucker gut verrihren und
5 Matjestilets mit den anderen Zutaten vermi-
100 ml Créme fraiche schen.
StiBe Sahne Falls die Konsistenz zu dickflissig

ist, mit der Sahne verdinnen.

Uber Nacht durchziehen lassen.
Dazu passen Pellkartoffeln.




Rosenkohlsalat mit Ente

Zutaten:

Fiir 4 Personen

300 g Rosenkoh/

300 g Buschbohnen
Salz

25 g frischer Ingwer
1 Bio-Zitrone

4-5 E/ Sojasauce

1-2 Tl Zucker

4 El Walnussol

2 E/ Olivenol/

2 Entenbrustfilets (a ca. 200 g)
2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

5 Stiele Thymian

Zubereitung:

Rosenkohl putzen und in einzel-
ne Bldtter zerteilen. Bohnen
putzen und in reichlich kochen-
dem Salzwasser 4-5 Min. garen.
Rosenkohlbldtter zugeben und 1
Min. mitgaren. Alles abgiefien,
abschrecken und gut abtropfen
lassen.

Ingwer schdlen und in sehr
feine Streifen schneiden. Die
Hdlfte der Zitronenschale sehr
diinn abschdlen und ebenfalls in
feine Streifen schneiden.

3 Zitrone auspressen. 2 El Zit-
ronensaft mit Sojasauce, Zu-

cker, Walnussél und Olivendl kraftig verriihren. Nach Belieben etwas
Wasser zugeben. Ingwer und Zitronenschale zugeben, das Gemiise




untermischen und 5 Min. marinieren.

Inzwischen die Haut der Entenbrustfilets mit einem sehr scharfen
Messer rautenformig einschneiden (dabei nicht ins Fleisch schnei-
den).

Eine Pfanne erhitzen. Die Entenbriiste mit der Hautseite hach unten
in die Pfanne legen. Die Fleischseite salzen, Knoblauch, Chili und
Thymian zugeben. 4-5 Min. bei mittlerer Hitze hellbraun braten,
dann wenden und 1/2 Min. auf der Fleischseite braten, nochmals
wenden und im heien Ofen bei 160 Grad (Umluft 140 Grad) im unte-
ren Drittel 12-15 Min. fertig garen.

2 Min. ruhen lassen, dann aufschneiden und mit dem Salat servieren.
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Salat von FluBkrebsen,
Gurken und Mango

Zutaten:

Fir 4 Personen

12 grofe Flusskrebse

4 Perlzwiebeln, geschdit, ge-
viertelt

180 g Salatgurke

50 ml Champagreressig
10 g Mango, pdirrert

25 g Mango, gewiirfelt
20g Tomate, gewiirfelt
10g Ingwersaft

# Zitrone, ausgepresst
10 Zweige Koriander
Meersalz

schwarzer Pfeftfer
Olivenol Extra Vergine
50 g Friseesalat, geputzt

Zubereitung:

Die Salatgurke schdlen, ldngs vierteln,
entkernen und in Scheiben schneiden.
Das Mangopiiree mit einigen Tropfen
Zitronensaft vermengen. Frischen
Ingwer reiben und auspressen, so dass
sich die 10 g ergeben. Koriander zup-
fen und klein schneiden.

Die Perlzwiebeln schdlen und vierteln.
Flusskrebse 13 Minuten in siedendem
Salzwasser  kochen.  Abschrecken.
Schwanze und Scheren auslosen.
Perlzwiebeln in 100 ml Wasser und 40
ml Essig al dente kochen und ohne

Flissigkeit unter die Gurken mi-
schen.

Mangopiiree, Mangowiirfel und
Tomatenwiirfel hinzugeben. Ing-
wersaft dariber geben. Mit Zit-
ronensaft, Ko-riander, Salz, Pfef-
fer und restlichem Essig und Oli-
vendl abschmecken. Friseesalat
untermischen.

Mit Flusskrebsen anrichten.
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Spaghetti-Salat

Zutaten:

200 g Spaghetti No. 2
(Capellini)

2 £ | Fleischbrihe (Wiirfel)
300 g Gekochter Schinken
in Scheiben, leicht gerdu-
chert (Farmerschinken)
300 g Champighons

125 m/
Delikatessmayonnaise

100 g Creme fraiche

200 g Erbsen aus der Dose
(Extra Fein)

4 hartgekochte Eier

3 Gewirzgurken (ca. 7 cm
lang)

1 Knoblauchzehe
Zitronensaft

Zucker

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Spaghetti in ca. 3 bis 4 cm lange
Stiicke brechen und in 2 | Briihe al
dente kochen.

In einen Durchschlag abgiefen und
tiber Nacht erkalten lassen. Die
abgetrockneten Spaghetti mit ei-
nem halben | Briihe vermischen und
wieder uber Nacht kihl stellen. Am
ndchsten Tag die nicht aufgesogene
Flissigkeit abgieBen und auffangen.
Den gekochten Schinken in kleine
Quadrate (1,5x1,5 cm) schneiden.
Die Eier schdlen und mit dem Eier-
schneider iiber Kreuz in kleine Wiir-
fel schneiden.

Die Gewiirzgurken ebenfalls in klei-
ne Wiirfel schneiden.

Die Champignons je nach Grafe vier-
teln oder achteln. In einer grofen
Pfanne etwas Pflanzendl sehr stark
erhitzen. Die Champignons unter

stdndigem Riihren anbraten, bis sie durch Flissigkeitsverlust einge-
schrumpft sind und das Zischen in der Pfanne aufgehért hat. Pfef-
fern und Salzen. In einem GefdB auskiihlen lassen.

+ | Briihe bis auf 1 EL einreduzieren und mit der feingehackten
Knoblauchzehe, etwas Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer in die
Mayonnaise, die mit der Creme frdiche vermischt wurde, verriihren.

Mayonnaise, Schinken, Champignons, Gewlrzgurken und Eier mit den
Spaghetti vermischen. Zum Schluss die Erbsen untermischen. Mehre-



re Stunden durchziehen lassen. Falls der Salat danach etwas trocke-
ner geworden ist, etwas Brihe untermischen.
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Tipp:
Wer sich die Arbeit mit den frischen Champignons nicht machen

mochte, kann zu Miniaturen aus der Dose greifen, nimmt aber einen
Geschmacksverlust in Kauf.
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Steirischer Backhendlsalat

Zutaten:

Fiir 4 Personen

4 Hithnerbrustfilets (halbe
Briste)

Salz

Pfeffer

Meh/

2 Eier

100g Kirbiskerne
Semmelbrosel aus 3 Scheiben
Weizentoastbrot

300 g Salat (Rucola, Frisée,
Lollo Rosso, Eisberg)

12 Cocktailtomaten
Kirbiskerno/

eln paar Kirbiskerne fir die
Garnitur

2 Zitronen

200 g griechischer Sahnejog-
hurt

100 g Creme Fraiche

3 EL Scnittlauchrollchen

fern.

Zubereitung:

Die Hiihnerbrustfilets in 1 bis
13 cm breite Streifen schnei-
den, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

100 g Kiirbiskerne fein hacken
und 1:1 mit den Semmelbroseln
vermischen. Die Eier aufschla-
gen und mit der Gabel verspru-
deln, salzen. Anschliefend die
Hdhnchenstreifen in Mehl wen-
den, in die Eier

tauchen und mit Brosel-Kirbis-
kerngemisch panieren. Danach
in der Fritteuse (170°, ca. 3
Minuten), oder in einer grofien
Pfanne in reichlich Butter-
schmalz, goldgelb backen. Auf
Kichenpapier abtrocknen las-
sen.

Sahnejoghurt, Creme Frdiche
und  Scnittlauchrédllchen gut
vermischen, salzen und pfef-

4 groBe, flache Teller mit einem diinnen Spiegel davon versehen.
Rucola, Frisée und Lollo Rosso waschen und in mundgerechte Stiicke
reifen, Tomaten waschen und halbieren. Blattsalate und Tomaten auf
den Tellern anrichten, mit Kirbiskernsl auf dem Tellerrand, sowie
auf dem Salat betrdufeln. Auf den Salat zusdtzlich noch etwas Zit-
ronensaft geben. Ein paar Kiirbiskerne dariiber streuen.
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Backhendlstiicke warm auf dem Salat anrichten und mit Zitronen-
spalten garnieren
Vom Rest der Joghurtmasse etwas auf die Backhendlstiicke geben.
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Thunfischsalat mit Bohnen

Zutaten:

Fiir 4 Personen

200 g getrocknete Schwarzau-
genbohnen

200 g Thunfisch in Olivend/

# Gemliisezwiebel, fein gewiirfelt
# / Olivenaol

2 EL Aceto balsamico bianco
Salz

Prfeffer

Zubereitung:

Die Bohnen 12 Stunden ein-
weichen. Danach 1 Std. weich
kochen. Gut abtropfen und
erkalten lassen.

Den Thunfisch zerpfliicken
und mit allen anderen Zutaten
unter die Bohnen mischen.
Etwas ziehen lassen.




