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1 SALAT -
50 DRESSINGS




DAS PRINZIP: SALATDRESSING

BALANCE AROMA
Das Wichtigste: ein harmonisches Fir den richtigen Geschmack sorgen
Gleichgewicht von Saure, Fett und Aromazutaten wie Schalotten oder
Aroma. Irgendwas fehlt noch? Dann Zwiebeln, Knoblauch, Gewdiirze und
hilft meist 1 Prise Zucker. frische Krauter.

— VERBINDUNG
Durch kréftiges Rihren und emulgierende
Zutaten wie Senf oder Eigelb kénnen sich
fett- und wasserreiche Zutaten gut verbinden.

SAURE
Als Faustregel gilt: 1 Teil
Sauerliches verwenden, z. B.

FETT

3 Teile fettreiche Zutaten wie O,
Milchprodukte oder Nussmus
sorgen fur Cremigkeit.

Essig, gesauerte Milchpro-
dukte oder Zitrussaft.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: SALATDRESSING RUHREN

AROMA-GARANTIE

Verrlhren Sie immer erst den Essig mit wiirzen-
den Zutaten wie Salz, Pfeffer, Senf oder Honig.

Dann das Ol unterschlagen. So kénnen sich die
Aromen im Dressing besser entfalten.

KRAFTIG WURZEN

Nicht zu zurlickhaltend mit Gewdiirzen und
Saure sein: Das Dressing muss genug Power fiir
die ganze Mischung liefern, vor allem bei Blatt-
salaten oder Gemuserohkost. Am besten im-
mer mit einem Salatblatt testen.

VORSICHT, EMPFINDLICH

Bei Blattsalaten das Dressing unten in die
Schussel fullen oder am Salat vorbei am Rand
in die Schissel laufen lassen. Dann alles von
unten nach oben mischen, damit die empfind-
lichen Blatter nicht zerdrlickt werden.

GEMISCHT WIRD AM SCHLUSS
Dressings lassen sich super vorbereiten, sollten

aber immer erst kurz vor dem Servieren unter
den Salat gemischt werden. Ausnahme: Roh-
kostsalaten tut es gut, etwas durchzuziehen.



NUTZLICHE KUCHENHELFER

— SALATSCHLEUDER
Eine Runde darin sorgt dafir, dass das
Dressing an den trockenen Blattern haftet
und nicht verwassert. Alternativ Salatblat-
ter im sauberen Kichentuch tber dem
Splilbecken schleudern.

e———

e

— SCHRAUBGLAS
Fir eine extraschnelle
Vinaigrette alle Zutaten in
S 2 ein Glas fullen, dieses gut
g verschlieBen und kraftig
schitteln, bis sich alles
verbunden hat.

| — KLEINER SCHNEEBESEN

Damit lassen sich sowohl die

PURIERSTAB —

Er zaubert feine
Dressings aus feste-
ren Zutaten und kann
bei vielen Salatsau-
cen das Ruhren mit

Zutaten fur Vinaigretten als
auch fir cremige Salatsaucen
direkt in der Salatschissel

5, grindlich verrihren.

dem Schneebesen

bequem ersetzen. .
— MILCHAUFSCHAUMER

Dieser kleine Helfer sorgt dafur,
dass sich die Zutaten fir eine Vi-
naigrette gut verbinden und das

Dressing schén séamig wird.

SALATBESTECK UND
SALATZANGE

Mit ihren langen Griffen las-
sen sich Salat und Dressing
gut mischen. Sie sind auBer-
dem ideal zum Anrichten, da
sie Salatblatter gut greifen.



INHALT

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

— H s
DIE PERFEKTE
KOMBI

DAS PRINZIP:
SALATDRESSING

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
SO GEHT'S: SATTMACHER-
SALATDRESSING SALAT-BAUPLAN
RUHREN
GU a Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
CLOU Gerichte gekennzeichnet.

Wissen Sie sdhen, dhes .2 Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

I
Entdecken Sie bei einigen ausgewhl- L] ren.Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

ten Rezepten ganz besondere Tipps
Ober- und Unterhitze.

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
=1 Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

ool mit der »GU Kochen Plus«-App
5 (siehe S. 64)
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GU
CLOU

Bei rohen Schalotten und Zwiebeln ist der
scharfe Geschmack dominant. Durch das

Ziehen im Essig werden die Schalottenwiirfel
viel milder und bekémmlicher.



Fiir 4 Portionen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 135kcal, 2g E, 14gF, 1 g KH

VINAIGRETTE MIT KRAUTERN ¢

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

2 EL Weifweinessig

% Bund frische Krdiuter
(z. B. Petersilie oder Kerbel)

1 TL mittelscharfer Dijon-Senf

Salz, Pfeffer

5 EL Olivenél (oder 4 EL Olivendl
und 1 EL Walnussél)

DAZU PASST

Als echtes Allroundtalent
macht die Krauter-Vinaigrette
alle Blattsalate an. Aber auch
zu Tomaten-, Gurken- oder
Méhrensalat schmeckt sie
hervorragend.

KLASSIKER

1 Die Knoblauchzehe schalen und halbieren. Die Salatschissel
damit ausreiben. Den Knoblauch anschlieBend entsorgen.

2 Die Schalotte schalen und fein wiirfeln. In der Schissel mit
dem Essig verriihren und ca. 15 Min. ziehen lassen, bis die
Schalottenwirfel weich werden. Inzwischen die Krauter wa-
schen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und hacken.

3 Die Essig-Schalotten-Mischung mit Senf verriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol in diinnem Strahl nach und
nach zugiefBen und mit einem Schneebesen unterrihren. Je
nach gewlinschter Konsistenz evtl. noch 1 EL Wasser einriihren.
Die Krauter zugeben und untermengen. Die Vinaigrette mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

VINAIGRETTEN

09



Fiir 4 Portionen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 315 kcal, 12g E, 22 ¢ F, 18¢g KH

BUNTER NIZZA-SALAT MIT
SALSA-VERDE-VINAIGRETTE 6

FUR DEN SALAT
350 g griine Bohnen

Salz

4 Eier

2 Kartoffeln (ca. 300 g)

1 EL Olivenol

200 g Kirschtomaten

1 grofse gelbe Paprika

2 kleine Romersalatherzen

Pfeffer

FUR DAS DRESSING
1 Bund glatte Petersilie
(ca. 30 g Blitter)
1% EL Weifsweinessig
30g Kapern (aus dem Glas)
5 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

TIPP
Das Dressing passt auch zu

Salat aus gerdstetem Gemuse,
Gefligelsalat, gegrilltem Fisch

oder Nudel- und Kartoffelsalat.

12 VINAIGRETTEN

KLASSIKER

SALAT: Die Bohnen waschen, putzen, in kochendes Salzwas-
ser geben und in ca. 12 Min. garen. Eier in heiBem Wasser
nach Belieben wachsweich (ca. 6 Min.) oder hart (ca. 9 Min.)
kochen. Die Kartoffeln schélen, waschen und ca. 1 cm grof3
wiirfeln. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Wiirfel darin in 10-12 Min. knusprig und goldbraun braten.
Dabei ab und zu wenden. Die Eier abgiel3en, kalt abschre-
cken, pellen und halbieren oder vierteln. Bohnen ebenfalls
abgieBen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

Inzwischen die Tomaten waschen, trocknen und halbieren. Die
Paprika waschen, halbieren, weiBe Trennwénde und Kerne
entfernen und die Halften auf einer Mandoline in feine Strei-
fen hobeln. Die Salatherzen in einzelne Blatter teilen, waschen
und trocken schleudern. Nach Belieben klein zupfen.

DRESSING: Die Petersilie waschen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen. Petersilienblatter mit Essig, Kapern,

2 EL Wasser und Ol in einem Blitzhacker zu einem cremigen
Dressing mixen. Eventuell noch etwas Wasser zufligen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

FERTIGSTELLEN: Die Kartoffelwirfel mit Salz und Pfeffer
wirzen. Salatblatter auf einer Platte anrichten. Tomaten, Pap-
rika, Bohnen und Eier darauf verteilen. Den Salat mit etwas
Dressing betrdufeln und mit Kartoffelwiirfeln bestreuen. Ubri-
ges Dressing separat dazu reichen.







Fiir 4 Portionen o 25 Min. Zubereitung « 15 Min. Ziehen o Pro Portion ca. 465 kcal, 16 g E, 24 g F, 44 g KH

NUDELSALAT IM GLAS MIT
TOMATEN-VINAIGRETTE 6

FUR DIE VINAIGRETTE
1 Schalotte

2 EL WeifSweinessig

1 EL Aceto balsamico

3 groffe Tomaten (ca. 200 g)
Salz, Pfeffer

6 EL Olivenol

FUR DEN SALAT
400 g breite griine Bohnen
Salz
200 g kurze Nudeln
(z. B. Farfalle oder Mini-Penne)
200 g Kirschtomaten
150 g Mini-Mozzarella
% Bund Basilikum

TIPP

Das Dressing schmeckt auch zu
Rucola oder Baby-Blattspinat,
Avocado, dem italienischen
Brotsalat Panzanella und diinn
gehobeltem Fenchel.

16 VINAIGRETTEN

GUT VORZUBEREITEN

DRESSING: Die Schalotte schalen, sehr fein wiirfeln, mit
beiden Essigsorten verrithren und ca. 15 Min. ziehen lassen.

Die Tomaten waschen, trocken tupfen und auf der groben Sei-
te einer Reibe zu den Schalottenwiirfeln raspeln, sodass die
Haut (ibrig bleibt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol in diin-
nem Strahl zugieBen und unterschlagen. Das Dressing erneut
abschmecken und beiseitestellen.

SALAT: Bohnen waschen, putzen, in Stlicke schneiden und in
kochendem Salzwasser in ca. 12 Min. garen. Inzwischen die
Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Toma-
ten waschen, trocken tupfen und vierteln. Mozzarella abgie-
Ben und gut abtropfen lassen. Bohnen und Nudeln ebenfalls
abgieBen und gut abtropfen lassen. Das Basilikum waschen,
trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

FERTIGSTELLEN: Die Nudeln sofort mit 2 EL Dressing mi-
schen. Auskihlen lassen, dann auf vier groBe Schraubglaser
verteilen. Bohnen, Tomaten, Mozzarella und Basilikum ein-
schichten. Die Glaser verschlieBen. Ubriges Dressing separat
verpacken. Beides bis zum Servieren kalt stellen.

SERVIEREN: Den Inhalt eines Glases in eine Schissel ge-
ben. Etwas Dressing darlibergieBen und untermischen.



Tomaten reiben klingt ungewohlich, aber das
ist die beste Methode, Tomaten zu hauten.
Beim Reiben der Tomaten bleibt die Haut
automatisch zurlick. So bekommen Sie ruck-

zuck ein Tomatenpiiree, das dem Salat ganz

viel Aroma verleiht.




Fiir 4 Portionen o 50 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 490 kcal, 24 g E, 30g F, 31 g KH

KARTOFFELSALAT MIT LACHS
UND GRUNEM DRESSING

FUR DEN SALAT

750 g mittelgrofse Kartoffeln
400 g griine Bohnen

Salz

200 g gerducherter Lachs

FUR DAS DRESSING
1 Bund gemischte Kriuter
(z. B. glatte Petersilie, Schnitt-
lauch, Estragon, Basilikum)
2 Sardellenfilets in Ol
1 Knoblauchzehe
75 g Mayonnaise
1 EL Zitronensaft
125 g griechischer Joghurt
(10 % Fettanteil)
Salz, Pfeffer

TIPP
Das Dressing schmeckt auch zu
griinem Blattsalat wie Rémer-
oder Eisbergsalat, zu Nudelsa-
lat, Gefligel- und Eiersalat
oder Radieschen.

40 CREMIGE DRESSINGS

FUR GASTE

SALAT: Die Kartoffeln griindlich waschen, in einem Topf mit
wenig Wasser aufkochen und zugedeckt in ca. 25 Min. garen.
Die Bohnen waschen, putzen, je nach GréBe halbieren oder
dritteln und in kochendem Salzwasser in ca. 12 Min. garen.

DRESSING: Inzwischen die Krduter waschen und trocken
schitteln. Die Blatter abzupfen und grob hacken. Schnittlauch
in Réllchen schneiden. Die Sardellen abtropfen lassen und
ebenfalls grob hacken. Den Knoblauch schalen und halbieren.
Alle vorbereiteten Zutaten mit Mayonnaise, Zitronensaft und
1-2 EL Wasser in einen hohen Rihrbecher oder Mixer geben
und fein purieren. Den Joghurt zufligen und mit einem
Schneebesen unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und evtl. noch et-
was Zitronensaft abschmecken.

FERTIGSTELLEN: Die Bohnen abgieBen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Die Kartoffeln ebenfalls abgieBen und
kurz abschrecken, dann pellen und abkihlen lassen. Kartof-
feln in diinne Scheiben schneiden und mit den Bohnen in eine
Schissel geben. Das Dressing zufligen und alles vorsichtig
(am besten mit einem Teigschaber) vermengen. Den Lachs in
Stiicke zupfen und auf dem Salat anrichten.







Fiir 4 Portionen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 390 kcal, 19g E, 18¢ F, 37 g KH

KICHERERBSEN-BOWL MIT
SCHARFEM HARISSA-DRESSING 6

FUR DIE BOWL

500 g Brokkoli

Salz

I Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

% Bund Petersilie

2 Mohren

100 g Baby-Blattspinat

FUR DAS DRESSING

Y Bio-Zitrone

2 EL helles Tahin (Sesampaste)

3 EL Olivenol

1 geh. EL Harissa (scharfe
Wiirzpaste)

% TL Honig

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
Spiralschneider

TIPP

BALLASTSTOFFREICH

BOWL: Den Brokkoli waschen, in Réschen teilen und in ko-
chendem Salzwasser in ca. 8 Min. bissfest garen.

DRESSING: Inzwischen die Zitronenhalfte heil3 waschen,
trocknen und %2 TL Schale fein abreiben. Den Saft auspressen.
Tahin mit Ol, 2 EL Zitronensaft, Harissa, Honig und 2 EL Was-
ser in einer Schissel mit einem Schneebesen kréaftig verriih-
ren. Zitronenschale untermischen und das Dressing mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

FERTIGSTELLEN: Brokkoli abgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Kichererbsen ebenfalls abgieBen, kalt ab-
brausen und abtropfen lassen. Petersilie waschen und trocken
schitteln. Die Blatter abzupfen und hacken. Mohren putzen,
schalen und mit einem Spiralschneider zu »Spaghetti« schnei-
den. Den Spinat verlesen, waschen und trocken schiitteln.

SERVIEREN: Alle vorbereiteten Zutaten in Schalen anrich-
ten und mit dem Dressing betraufelt servieren.

Das Dressing passt auch zu ro-
bustem Blattsalat wie Endivie,
Rémersalat und Lollo rosso, zu
gerdstetem GemlUse oder Kar-
toffelspalten aus dem Ofen.

46 DRESSINGS AUS ALLER WELT






DIE PERFEKTE

Weifiweinessig, Dijon-Senf, Honig, Olivenol

Friihlingszwiebel, gemischte Krduter, Joghurt, Créme fraiche

Datteln, Mandelmus, Zitronensaft, gerduchertes Paprikapulver

K

OFFNEN

KOMBI

KLASSISCH

Die leicht suBliche Vinaigrette
mit Honig und Senf ist ein
Klassiker. Sie harmoniert be-
sonders gut mit herben oder
bittereren Sorten wie Feldsa-
lat, Rucola oder Radicchio.

CREMIG-FRISCH
Frihlingszwiebel und Krauter
sorgen fur Wiirze, Créme
fraiche und Joghurt fur S&-
migkeit. Das Dressing ist ein
idealer Partner fir gemischte
Salate mit frischer Note.

FRUCHTIG

Die Verbindung aus siBen
Datteln, cremigem Mandel-
mus, sauerlicher Zitrone und
rauchigem Paprikapulver hat
Suchtpotenzial und passt gut
zu gerostetem Gemuse.



DA HABEN WIR DEN SALAT

BABY-BLATTSPINAT

Die zarten Gemuseblatter mit ihrem EISBERGSALAT
boiitigin e |eict1t herben Ar.oma Die knackigen, etwas festeren Blatter
passen gut zu sul'.illch-frucht.lgen machen nicht so schnell schlapp. Mit
und cremigen Dressings. ihrem neutralen Aroma passen sie zu

allen Salatsaucen.

ROMERSALAT —

Die recht festen Blatter

haben einen etwas herberen

Geschmack und bleiben

lange knackig. Toll fur

cremige Dressings! Zarte Blatter, milder

Geschmack — Kopfsalat

schmeckt mit allen Dres-
sings und l&sst sich gut

RUCOLA :
mit anderen Salatsorten

Mit leichter Schérfe
und nussigem Ge-
schmack bringt die
Rauke Pep in ge-
mischte Salate. Sie

kombinieren.

RADICCHIO

Ein toller Farbtupfer in ge-
mischten Blattsalaten! Mit
seinem bitteren Aroma

harmoniert beson-
ders gut mit kraftig-
wirzigen Saucen.

schmeckt er besonders zu
fruchtigen und cremigen
Dressings.

FELDSALAT

Der kraftige Salat mit dem nussigen
Geschmack ist besonders in der kalten
Jahreszeit beliebt. Er Iasst sich gut mit
wirzig-intensiven oder leicht fruchti-
gen Dressings kombinieren.



SATTMACHERSALAT-BAUPLAN

DIE BASIS

Eine gute Portion Blattsalat und ro-
hes oder gegartes Gemuse bilden
die Grundlage fir jeden Salat. Je
bunter die Mischung, desto mehr
Néhrstoffe stecken drin.

DIE SATTMACHER

Gefllugel, Fisch, Steakstreifen, Tofu,
gekochte oder pochierte Eier, klein
geschnittener Schinken oder Auf-
schnitt und Kése wie Mozzarella
oder Schafskéase fiillen den Magen.

DIE ENERGIESPENDER

Eine kleine Handvoll gegarte Hul-
senfrlichte, Nudeln, Kartoffeln, Reis
oder Brot als Salatbeilage sind eine
leckere Energiespritze und machen
ordentlich satt.

DIE EXTRAS

Toppings aus gerosteten Nissen
oder Samen, knusprigen Speck-
wiurfeln oder CroGtons sorgen fur
Crunch. Friichte wie Himbeeren,
klein geschnittene Aprikosen oder
Apfelspalten bringen eine leichte
SiBe ins Spiel.




RICHTIG ANGEMACHT

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Dressings — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und
das Wichtigste bei der Zubereitung immer im Blick

Fir jeden Salat den Traumpartner: von leichten Vinaigretten
Uber cremige Dressings bis hin zu exotischen Salatsaucen

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE
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