WILLKOMMEN

Shalke it C/))w/n/.’

Der Erfolg meines ersten Buchs ,,Shaking
Salad“ hat mich auf eine Welle der Euphorie
gehoben, die bis heute nachwirkt. Das Feed-
back war so positiv, dass die Entscheidung,
einen zweiten Band zu machen, sehr schnell
fiel.

Entstanden ist die Idee fiir ,,Shaking Salad®,
als ich mir einen Kindheitstraum erfiillt
habe: bei einem Wellenreiturlaub in Spanien.
Zu Mittag erwartete uns eine Pyramide aus
Glasern, voll mit leckeren Salaten. Daneben
standen grof3e Kriige mit Dressing. Jeder konn-
te sich sein Essen selbst zubereiten und auf
der Terrasse oder unter Palmen im Schatten
genieflen. Das hat mir so gut gefallen, dass ich
zu Hause begann, Salate im Glas mit ins Biiro
zu nehmen. Ab dann ging alles sehr schnell.
Zuerst wollten meine Kollegen mitnaschen,
dann wuchs die Happy-Shaking-Community
von Woche zu Woche - und ich schrieb mein
erstes Kochbuch!

Beim zweiten Buch habe ich den Fokus auf Low
Carb gelegt. Ich esse selbst phasenweise Low
Carb. Da war zum Beispiel dieser Neoprenan-
zug, der, gelinde gesagt, nichts verzeiht. In den
wollte ich unbedingt hineinpassen. Und mein
Brautkleid sollte natiirlich auch perfekt sitzen.
Diéten sind nichts fiir mich, Hungern ist mir
ein Grauel. Ich male mir jeden Tag schon am
Morgen das Essen fiir Mittag und Abend vor
meinem geistigen Auge aus. Gutes Essen ist mir
sehr wichtig, es beschert mir Genuss und eine
kleine Auszeit in meinem stressigen Alltag.

Ich folge keiner bestimmten Low-Carb-Rich-
tung, sondern esse einfach moglichst wenig
Kohlenhydrate. Fiir mich passt das am besten
und es hat bei mir in Kombination mit Sport
gute Erfolge gebracht. Auch die Einfachheit an
Low Carb liebe ich: Kohlenhydrate werden re-
duziert, der Rest bleibt gleich. Aber seht selbst
und probiert die Rezepte aus - ich wiinsche
euch viel Freude und Genuss mit diesem Buch!

P.S. Wer Low Carb sagt, darf auch Cheat Meal sagen: Um die Verdauung anzuregen, kann es sinnvoll sein, die

Low-Carb-Ernidhrung gelegentlich zu unterbrechen. Stattdessen kommt alles auf den Speiseplan, was das

Herz begehrt. Bei mir sind das vor allem Kartoffeln, Reis, Getreide ... und Siifies! Die Rezepte dazu findet ihr

ebenfalls im Buch.
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Das Dressing macht den Salat!
Ich liebe es, mit verschiedenen Dressings zu
experimentieren und sie auf den jeweiligen
Salat abzustimmen. Deshalb steht bei den

Rezepten immer ein passendes Dressing dabei.

Ihr habt die angegebenen Zutaten nicht zu
Hause oder wollt lieber euer Lieblingsél und
euren Lieblingsessing nehmen? Kein Prob-
lem, es kann letztlich jeder Essig und jedes
Ol verwendet werden. Lasst euch von den
Rezepten inspirieren und kreiert euer eigenes
Dressing.

Ahnliches gilt auch fiir das SiiBungsmittel:
Nehmt einfach eure bevorzugte fiir Low Carb
geeignete Siifle, beispielsweise Birkenzucker
(Xylit). Wer Dressings lieber ohne Siifiungs-
mittel zubereitet, lasst es weg.



MEIN einfcw/@c%oﬂw
SALAT-
BAUKASTEN

Ertrinkte Salatblitter in schalem Essig-/Olwas-
ser? Das muss nicht nur nicht sein, bei mir darf
das nicht sein. Denn die Qualitét eines Salats
steht und fillt mit dem Dressing. Die Géste
sind da, der Hauptgang ist servierbereit - und
der Salat ist noch nicht mariniert? Ich diise
nach dem Kindergarten nach Hause, im Bauch
klafft ein riesiges Hungerloch und der Salat will
sich einfach nicht von selbst marinieren? Die
Losung ist einfach: Ich produziere Dressing auf
Vorrat. Frisch aufgeschiittelt, steht mir cremi-
ges Dressing zur Verfiigung, wann immer ich
es brauche. Mischungen mit Obst und Gemiise
bewahre ich nur einige Tage im Kiihlschrank
auf, Essig- und Olmischungen gerne linger.
Wenn ich unterwegs bin, fiille ich das Dressing
portionsweise in eine kleine Flasche ab und
mariniere den Salat erst direkt vor dem Essen.
So bleibt er knackig und frisch. Kurz aufge-
schiittelt, emulgieren die Fliissigkeiten mitein-
ander.

Das Grundkonzept meiner Shaking Salads be-
steht aus Salaten und Dressings im Glas to go.
Wer seinen Augen eine Freude bereiten moch-
te, schichtet die Zutaten im Glas in einzelnen
Lagen. Wem das weniger wichtig ist, der mischt
den Salat im Glas einfach durch. Die Zutaten
variieren nach Jahreszeit und Vorlieben. Sie
kénnen auch ausgetauscht, ersetzt oder adap-
tiert werden. Wie in einem kleinen Baukasten

stelle ich meine Salate zusammen. Ich wéhle
mir ein Grundprodukt, um das herum ich mei-
nen Snack to go kreiere. Die Bestandteile, aus
denen ich wihle, sind stets dieselben -sie bie-
ten unendlich viele Kombinationsmoglichkei-
ten: Salat, Zwiebeln, Gemiise, Sprossen, Obst,
Fisch, Fleisch, Tofu oder Kdse und obendriiber
gerne Niisse.

Ich nutze einfache Schraubgléser, die von
Essiggurken, Honig etc. stammen. Wenn ich
Gaste habe, verwende ich gern gekaufte Ein-
machgléser. Die Grofien variieren: 0,5 Liter bei
Vorspeisen, 0,75 Liter bei Hauptspeisen und ca.
0,25 Liter bei Nachspeisen. Dressings fiille ich
in kleine Flaschchen oder 0,25-Liter-Gliser. Bei
Einladungen gibt es fiir jeden Gast ein eigenes
Flaschchen, mit einem netten Namensetikett
und gegebenenfalls mit Hinweis auf Unver-
triglichkeiten. So bekommt jeder die perfekte
Menge fiir seinen Salat. Ich habe auch schon
eine grofie Flasche in die Runde gestellt. Es hat
allen so gut geschmeckt, dass fiir den letzten
Gast kein Dressing mehr da war. Seitdem habe
ich immer genug kleine Dressinggldser oder
-flischchen zu Hause.

“NACHHER
wil CESHAKED
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VEGETARISCH

LWEIERLEI TOMATENSALAT
" ZIEGENKASE

FOR 2 PERSONEN

Loy Q .
Zutaten Salat und Duessing

4 EL Tomatenessig

200 g Kirschtomaten

1 gute Prise Salz

2 Knoblauchzehen

Pfeffer aus der Miihle

2 Friihlingszwiebeln

300 g bunte Tomaten

Olivendl zum Braten

1 dicke Scheibe Low-Carb-Brot

etwas Zitronenabrieb

100 g Ziegenfeta

Siilungsmittel nach Wunsch und Geschmack

ZUBEREITUNG

Kirschtomaten halbieren. Knoblauch schi-

len. Knoblauch und Frithlingszwiebeln fein
schneiden. Olivendl erhitzen, Knoblauch und
Zwiebeln anschwitzen. Kirschtomaten zugeben,
ca. 3 Minuten anschwitzen. Zitronenschale und
evtl. Stifungsmittel zugeben. Mit Essig, Salz
und Pfeffer wiirzen, abschmecken. Ohne den
entstandenen Saft in die Glaser fiillen. Saft zur
Seite stellen.

Bunte Tomaten in Scheiben schneiden, ebenso
in die Glaser schichten.

Brot in 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel
darin leicht anbraten. Feta in Wiirfel schneiden.
Brot- und Kisewiirfel auf den Tomatenscheiben
verteilen und mit dem von den geschmorten
Tomaten abgegebenen Saft betraufeln.

Dev Salut séhmecke auch
mit "7J)ei/.§wei/w.s'.s'i[/ Statt %ﬂmw/w.s'.s'i(/

.S‘L’/l'l [/ll[.




.............. VEGETARISCH

OCHSENHERZTOMATEN
mit BFFELMOZZARELLA
wd TOMATENDRESSING

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

1 rote Zwiebel

etwas gemahlener Piment

ZUBEREITUNG

Fiir das Dressing alle Zutaten in einer Schiissel Ochsenherztomaten waschen, in Scheiben

vermischen. schneiden. Biiffelmozzarella abgiefien und in
Zwiebel schilen, in feine Scheiben schneiden. mundgerechte Stiicke zerteilen. Tomatenschei-
Stachelbeeren halbieren und mit den Zwiebel- ben und Biiffelmozzarellastiicke in die Glaser
scheiben unter das Dressing mischen. schichten, mit Dressing iibergiefien, Schafgar-

be dariiberstreuen.

.............. 24
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VEGAN

FEIGEN-SELLERIE-SALAT
mit NGSSEN
“ HOLUNDERDRESSING

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

~ .
ZLutaten Daessing

ca. 100 g gemischte Niisse (Pecanniisse, Macadamia,

Mandeln, Walniisse, Paraniisse, Haselniisse)

ca. 200 g Low-Carb-geeigneter Holunderkompott

2 EL Reisessig

ca. 150 g Knollensellerie

2 EL Mandelol

1 gute Prise Salz

Saft einer Zitrone

Abrieb und Saft einer Zitrone

1 TL Estragonsenf

4 frische Feigen

1 gute Prise Salz

2 kleine saftige Orangen

Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Fiir das Dressing Holunderkompott durch ein
Sieb streichen und mit den anderen Zutaten fiir
das Dressing verriithren. In einer Schiissel mit
dem Stabmixer fein piirieren.

Fiir den Salat Niisse im vorgeheizten Ofen bei
180°C Ober-/Unterhitze goldgelb rosten (dau-
ert ca. 10 Minuten). Auskiihlen lassen.

Sellerie schilen und in feine Streifen schnei-
den. Mit Salz und Zitronensaft vermischen und
10 Minuten ziehen lassen.

Feigen waschen und in Scheiben schneiden.
Orangen schilen und in Scheiben schneiden.

Sellerie in die Glaser schichten, Orangen und
Feigen darauf verteilen und mit gerdsteten
Niissen locker bestreuen. Holunderdressing
nochmals shaken und dariibergiefien.

“Wex kein Mandelé! zu Fause hat.

Fann ein andetes Nussél

414 [(5’[ [lllé/l (‘)/ll 7(!/1(:“.[ veut ’dll[[(&l’l.







VEGAN

PFIRSICH-

AVOCADO-RUCO

LA-

SALAT

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

(o)) o
Lutaten Dressing

2 Pfirsiche

1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

2 EL Olivenol

1 kleine Chilischote

1 TL Anis oder Fenchel

Sonnenblumendl zum Braten

Saft einer Zitrone

1 Avocado

1 gute Prise Salz

Saft einer Zitrone

Pfeffer aus der Miihle

150 g Rucola

Siilungsmittel nach Wunsch und Geschmack

2 TL Sumach

1 TL Gojibeeren

ZUBEREITUNG

Pfirsiche halbieren und Kern entfernen.
Zwiebel schilen und fein schneiden. Pfirsiche
in Spalten schneiden. Chilischote halbieren,
Kerne entfernen und Schote fein hacken.

Pfirsichspalten in einer Pfanne in Ol beidseitig
braten, herausnehmen.

Fiir das Dressing Knoblauch schilen und fein
hacken. Olivendl im Bratenriickstand erhit-
zen, Knoblauch mit Anis oder Fenchel darin
anbraten.

54

2 EL Wasser zugeben, mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und evtl. Siilungsmittel abschmecken.
Sumach, Gojibeeren, evtl. restlichen Zitronen-
saft zugeben.

Avocado schilen, halbieren, Kern entfernen.
Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden, mit
dem Zitronensaft vermischen.

Alles in die Glaser schichten, mit Rucolasalat
belegen, Dressing dariibergeben.




VEGAN

MATENSALSA-KICHERERBSEN-

SALAT " GURKENDRESSING

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

1EL in feine Streifen geschnittene Minze

4 Fleischtomaten

1EL in feine Streifen geschnittener Koriander

1 Friihlingszwiebel

1 EL gehackter Koriander

[y .
Lutaten Dressing

1 EL Weiflweinessig

200 g Salatgurke

1 EL Olivenol

2 EL Traubenkernol

Salz 2 EL Reisessig
Pfeffer aus der Miihle Saft einer Zitrone
100 g Kichererbsen aus der Dose Salz

50 g Kalamata-Oliven Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Von den Fleischtomaten den Strunk entfernen,
Tomaten in ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden.
Friithlingszwiebel in feine Scheiben schnei-
den, Koriander, Friihlingszwiebel und Weif3-
weinessig zu den Tomaten geben, verriihren.
Mit Olivendl, Salz und Pfeffer aus der Miihle
abschmecken.

Fiir das Gurkendressing Gur-
ke waschen, halbieren und in
feine Stiicke schneiden, mit

“We keinen %e[.s'e.s'.s'i[/ zu S ause hat:
ql)egf.ﬂuvei/wxxi(/ st eine qute FAlte
native.
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den restlichen Dressingzutaten vermischen, mit
dem Stabmixer fein piirieren. Kalt stellen.

Kichererbsen in ein Sieb geben und kalt abwa-
schen. Oliven abtropfen lassen, halbieren und
entkernen. Koriander und Minze mit den Oliven
zu den Kichererbsen geben.

Tomatensalsa in die Gliaser
fiillen, mit Kichererbsen
auffiillen. Gurkendressing am
besten extra servieren.







..... . . . . FISCH

JAKOBSMUSCHELN " HIMBEEREN
and MACADAMIANUSSEN

FOR 2-4 PERSONEN

Zutaten Salar Zutaten Schnitlauchél
1 Avocado i} 1Bund Schnittlauch

Saft von 2 Limetten 150 ml Traubenkerndl

Salz und Pfeffer aus der Miihle e i}
Siiungsmittel nach Wunsch und Geschmack Z{{{(‘lwlz Dyessing

ca. 12 Jakobsmuscheln 40 ml Schnittlauchdl (s. oben)
2 EL Olivendl . Salz .

2 kleine Salatherzen Pfeffer aus der Miihle

100 g Himbeeren i} 20 ml Reisessig i}

50 g Macadamianiisse Saft einer halben Zitrone

ZUBEREITUNG

Fiir das Schnittlauchdl Schnittlauch fein Jakobsmuscheln trockentupfen, kreuzwei-
schneiden, mit dem Traubenkernol vermischen.  se leicht einschneiden, mit Salz und Pfeffer

In einem Topf unter stindigem Mixen (Stab- wiirzen. Eine Pfanne erhitzen, Olivendl hinein-
mixer) bis 100°C erhitzen (am besten mit dem geben. Jakobsmuscheln einlegen und beidseitig
Thermometer messen). Ein Sieb mit einem kurz anbraten. Mit restlichem Limettensaft
Kaffeefilter auslegen und das Schnittlauchol abloschen.

durchlaufen lassen. Fiir das Dressing alle Zuta- Salatherzen waschen, in feine Streifen schnei-
ten gut miteinander verriihren. den, trockentupfen.

Avocado schilen, halbieren, entkernen und Avocadowiirfel in den Glisern verteilen,

in kleine Wiirfel schneiden. Mit der Halfte des Salatherzenstreifen, Jakobsmuscheln, Himbee-
Limettensafts, Salz, Pfeffer ren und gerostete gehackte
und evtl. Siffungsmittel Das Schnitdlachél lisse sich besser - Macadamianiisse dariiber
vermischen. in (/'tcy.ﬂa'le/z ﬂ\lem/e/z zubeveiten. Den verteilen, mit dem Schnitt-

Rest dunkel und kiihl lagews und fiir - lauchdressing servieren.

weitete :('[l/[tle I’(Z'tll'ell[/(!ll.

..... . . . . 72
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GURKEN-RARITATEN "
RAUCHERLACHS ““ QUINOA

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

[y’ .
Lutaten Dressing

40 g Quinoa

2 EL Reisessig

Salz

1 EL Sesamol

2-3 Gurken-Raritéten (je nach Grofle)

1 TL Sojasauce

1 EL Olivenol

1 TL Sambal Oelek

2 EL gehackte Korianderblatter

1 gute Prise Salz

4 Scheiben Riucherlachs

Pfeffer aus der Miihle

Saft einer Zitrone

Siifungsmittel nach Wunsch und Geschmack

ZUBEREITUNG

Quinoa in Salzwasser kochen.

1 Sorte Gurken in feine Scheiben schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Gurkenschei-

ben zugeben, langsam anbraten, leicht salzen,
beiseitestellen und lauwarm halten. Die ande-
ren Gurken in lingliche Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing alle Zutaten in eine Schiissel
geben und verquirlen.

74

Gekochte lauwarme Quinoa mit 1 EL von der
Marinade und gehacktem Koriander vermi-
schen, in die Glaser fiillen.

Gebratene Gurkenscheiben darauf verteilen.
Die anderen Gurkenscheiben dazugeben, mit
geschnittenem Réaucherlachs und Koriander-
blattern belegen. Marinade dariibergiefien.










FLEISCH

LAMMRUCKEN
™" RATATOUILLE

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

Weiflweinessig zum Abschmecken

1 Aubergine

50 g gerostete Macadamianiisse

1 Zucchini

2 Lammriickenfilets

je 1rote und gelbe Paprika

1Zwiebel Zutaten Duessing
4 Knoblauchzehen 150 ml Joghurt
Olivendl zum Braten 1 EL gehackte Minze
etwas Rosmarin Salz

1 gute Prise Salz

Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Fiir das Dressing alle Zutaten verriithren. In ein
Glas fiillen.

Aubergine schilen und mit der Zucchini in gro-
be Wiirfel schneiden. Paprika halbieren, Kerne
entfernen, Paprika in grobe Stiicke schneiden.
Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schilen und in
Wiirfel schneiden.

Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen. Zucchini
und Aubergine anbraten, Zwiebel und Knob-
lauch zugeben, weiter anbraten. Paprika und
Rosmarin zugeben, weiter anbraten.

94

Mit Salz, Pfeffer aus der Miihle und Weiflwein-
essig abschmecken, in die Glaser schichten. Mit
gehackten Macadamianiissen bestreuen.

Lammriickenfilets salzen. Eine Pfanne mit
Olivendl erhitzen, Filets mit dem restlichen,
ungeschélten und zerquetschten Knoblauch
beidseitig 2 Minuten langsam anbraten. Pfeffer
dariiberstreuen. Filets in Alufolie einwickeln,
4 Minuten warmstellen. Aufschneiden und
servieren.
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FLEISCH

ROASTBEEFSALAT ““ APFELN,
SENFDRESSING,
RADIESCHEN “/ ZITRONE

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

~ .
ZLutaten Daessing

1 Apfel Saft einer Orange
8 Radieschen Saft einer Zitrone
2 Salatherzen 1 EL Weiflweinessig
8 Scheiben Roastbeef Siifungsmittel nach Wunsch und Geschmack
1 EL grobkérniger Dijonsenf
4 EL Mohnol
Salz
Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Apfel und Radieschen waschen, in feine Schei-
ben schneiden, dann nochmals feinnudelig
schneiden.

Fiir das Dressing alle Zutaten miteinander
vermengen.

Salatherzen, waschen, trockentupfen und fein
schneiden. In das Glas legen.

Roastbeefscheiben auf der Arbeitsfliche aufle-
gen, mit jeweils etwas Apfel-Radieschen-Masse
belegen, einrollen, in das Glas stellen. Mit dem
Dressing shaken.

Statt Melnél passt auch Olivenél,




FLEISCH

~ ROTKOHL
" ENTENBRUST

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

% Rotkohl

~ .
Zutaten Dressing

Saft einer Orange

Salz

Saft einer Zitrone

1 Entenbrust

Pfeffer aus der Miihle

1 EL Sojasauce

4 cl Walnussol

SiiBungsmittel nach Wunsch und Geschmack

Siiflungsmittel nach Wunsch und Geschmack

1 TL Korianderkorner

2 cl Weifiweinessig

1 Friihlingszwiebel

1 Scheibe Ananas

1 EL Sonnenblumendl

ZUBEREITUNG

Rotkohl vierteln, duflere welke Blitter und
Strunk entfernen. Kohl in sehr feine Streifen
schneiden und salzen.

Orangensaft und Zitronensaft dazugeben,

mit ein wenig Wasser verldngern. Pfeffern,
SiiBungsmittel, Walnussol und Weilweinessig
zugeben. Salat gut mit dem Dressing durchmi-
schen und 1 Stunde ziehen lassen. In die Glaser
verteilen.

Wahrend der Salat zieht, Entenbrust auf der
Fettseite kreuzweise einschneiden, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Sojasauce, Siiflungsmittel und
grob gestofiene Korianderkdrner vermischen.
Entenbrust damit einreiben, ebenfalls 1 Stunde
stehen lassen.

Friihlingszwiebel waschen und linglich in sehr
feine Streifen schneiden, in kaltem Wasser
ca.10 Minuten einweichen.

Ananas schilen und in grobe Wiirfel schneiden.
Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen, Ana-
nas zugeben, einige Minuten leicht schwenken.

Auf dem Kohl in den Glasern verteilen.

Entenbrust mit der Fettseite nach unten in eine
kalte Pfanne ohne Fett einlegen. Hitze einschal-
ten und die Entenbrust ca. 5 Minuten langsam
knusprig braten. Wenden und auf der anderen
Seite 2 Minuten braten. 5 Minuten warmhalten,
dann in feine Scheiben schneiden.

Entenbrust auf den Ananasstiicken verteilen,
mit Frithlingszwiebelstreifen bestreuen.







Low Carb ohne Cheat Meals, das ist ein biss-
chen wie Salat ohne Dressing. Cheat Meals
heifien Schlemmermahlzeiten, mit denen ihr
die Low-Carb-Erndhrung unterbrechen kénnt,

um euren Stoffwechsel anzukurbeln und Geliis-

te auf all das zu stillen, was bei Low Carb tabu

ist. Die Grundregel lautet: Es gibt keine Regel,

alles ist erlaubt. Wie haufiges Cheaten sinnvoll
ist, ist individuell unterschiedlich. Lasst euch
von den Rezepten in diesem Kapitel inspirieren
und geniefit das Schlemmen!



ZWEIERLEI KARTO

CHEAT MEALS

FFELN ™

SPECKDRESSING, FELDSALAT
and HASELNOSSEN

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat

[y .
Lutaten Dressing

300 g neue Kartoffeln

100 g gerducherter Bauchspeck

300 g violette Kartoffeln

125 ml Gemiisesuppe

50 g Haselniisse

2 EL Olivenol

2 Handvoll Feldsalat

1 EL Weiflweinessig

5 Granatapfel

1 TL Dijonsenf

1 gute Prise Salz

Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Kartoffeln in reichlich Salzwasser langsam
weich kochen, abseihen, auskiihlen lassen.
Schélen und in Wiirfel schneiden.

Haselniisse im vorgeheizten Ofen bei 170 °C
Ober-/Unterhitze rosten, in ein Kiichentuch le-
gen, zusammenfalten, die Schale durch Reiben
ablosen. Niisse grob hacken.

Granatapfelkerne auslosen.

Fiir das Dressing den Bauchspeck in feine
Wiirfel schneiden. Eine Pfanne erhitzen und die
Wiirfel darin langsam knusprig résten. Mit den
restlichen Dressingzutaten vermischen, glatt
rithren.

Helle Kartoffeln in das Glas fiillen, Haselniisse
darauf verteilen. Violette Kartoffeln dariiber
verteilen, mit Granatapfelkernen bestreuen
und mit Feldsalat abschlieflen. Das Speckdres-
sing extra servieren.

Schmecke auch chne :S]Jec/c. mit melvt

Ylaselniissen, und ist dann veqait.
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DATTELN "*
IMELO, GRENADINESIRUP
¢ SCHOKG

(

CHEAT MEALS

ORANGE,

ERDE

ZUTATEN FOR 2 PERSONEN

Zutaten Schekoladeneude

~ 1 .
Zutaten Mavinade

70 g weiche Butter

200 ml Karottensaft

50 g Rohzucker 100 ml Grenadinesirup
100 g Mehl Saft von 2 Zitronen
15 g Kakaopulver

~ o
Zutaten Fiiche

1 Pomelo

200 g frische Datteln

2 Orangen

ZUBEREITUNG

Fiir die Schokoladenerde alle Zutaten mitei-
nander gut verkneten. Auf einem Backblech
verteilen und bei 180 °C Ober-/Unterhitze
im vorgeheizten Ofen ca. 5 Minuten backen.
Ofen ausschalten und die Schokoladenerde
ca.3 Stunden ziehen lassen.

Fiir die Marinade alle Zutaten in einer Schiissel
verrithren.

142

Pomelo halbieren, Fruchtfleisch herausnehmen
und in Stiicke teilen, beiseitelegen. Datteln
schilen, halbieren, Kerne entfernen und
Datteln vierteln. Orangen mit einem Messer
schilen und in Scheiben schneiden.

In dieser Reihenfolge in die Gladser schichten:
Orangen, Datteln, Pomelo, Schokoladenerde.
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