B R:ZEPTE DER WOCHE

Leckeres aus der
Salatschiissel

Frisches Gemiise abwechslungsreich zubereiten

An warmen Tagen steht der Sinn oft nach einer
leichten Mahlzeit. Ideal sind jetzt gesunde Salate mit
viel Gemiise.

Couscous-Tomaten-Salat

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 ungespritzte Zitrone,
7 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 250 g Couscous, 1 kg
Kirschtomaten, 2 EL Balsamicoessig, 1 Bund Basili-
kum, 1/2 Salatgurke, 1 Avocado, 1 Knoblauchzehe.
Zubereitung: 3 EL Zitronensaft, Zitronenschale,
5 EL Olivenol, 375 ml Wasser, Salz und Pfeffer im
Topt aufkochen, Couscous einrieseln lassen, nach
Packungsanweisung quellen lassen. Restliches Ol
in Pfanne geben, Tomaten anschmoren. Mit Essig,
Salz, Pfeffer wiirzen. Basilikum grob schneiden. Gur-
ke wiirfeln. Mit Basilkum unter Couscous riihren.
Avocadofruchtfleisch mit Zitronensaft piirieren, ge-
pressten Knoblauch unterziehen, salzen, pfeffern.
Tomaten unter Couscous heben, Avocadocreme in
Klecksen darauf verteilen.

Leichter Gefliigelsalat

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 kleiner Kopf Blattsalat,
250 g Tomaten, 250 g Champignons, 5 getrocknete
Tomaten in Ol, 1 TL Senf, 2 EL WeiSweinessig, Salz,
Pfeffer, 6 EL Olivenol, 400 g Hahnchenschnitzel,
1 EL Butter, 1 rote Zwiebel (in Ringe geschnitten).
Zubereitung: Salat klein zupfen. Tomaten tberbri-
hen, schilen, Kerne entfernen, Fruchtfleisch wiir-
feln. Pilze bléttrig schneiden, Trockentomaten ab-
tropfen, schneiden. Senf, Essig, Salz, Pfeffer und 4 EL
Ol verschlagen. Schnitzel in Streifen schneiden, in
Ol und Butter braten, salzen, pfeffern. Salat, Toma-
ten, Pilze mit Sauce mischen, auf Platte anrichten,
Hdhnchen anlegen, mit Zwiebel garnieren.

Bohnen-Reis-Salat

Zutaten (fiir 4 - 6 Personen): 250 g Reis, 1 Brief-
chen Safranfiden, 100 ml Sonnenblumendl, 50 ml
Olivenol, 1 Spritzer Zitronensaft, 2 Knoblauchze-
hen, Salz, 25 Basilikumblitter, je 250 g frische dicke
Bohnenkerne (aus den Schoten gel6st) und griine
Bohnen, 350 g Tomaten, Pfeffer, 1,5 EL Weiflwein-
essig, 150 g Feta.

Zubereitung: Reis mit zerstoflenen Safranfdden in
leicht gesalzenem Wasser bissfest garen. 80 ml O],
Olivenol, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Basili-
kumblitter piirieren. Dicke Bohnen in kochendem
Wasser 3 min kochen, aus den Hauten driicken, rund
20 min in Wasser garen. Griine Bohnen in 3 cm gro-
e Stiicke schneiden. In Salzwasser 12 min kochen.
Tomaten in Spalten schneiden. Bohnenkerne, Boh-
nen und Tomaten mit Sauce aus Essig, restlichem O],
Salz und Pfeffer mischen. Reis und Fetawtirfel unter-
ziehen. Basilikumsauce dazu reichen.

Maildnder Nudelsalat

Zutaten (fiir 4 Personen): 200 g Rohrchennudeln,
je 1 kleine Zucchini und Aubergine, je 1 rote und
grilne Paprika, Olivendl, je 1 Zweig Rosmarin und
Thymian, 1 Blatt Salbei, je 1 EL weif3er Balsamico
und Wasser, 1 rote gewiirfelte Zwiebel, 1 Zehe Knob-
lauch, Pfeffer, Salz, 50 g hauchdiinn geschnittene
Maildnder Salami, je 10 schwarze und griine Oliven
(ohne Stein), etwas Rauke.

Zutaten: Nudeln ,auf Biss” in gesalzenem Wasser
kochen. Zucchini und Aubergine in Scheiben schnei-
den, halbieren, Aubergine salzen. 10 min ziehen las-
sen, abputzen. Paprika wiirfeln. Gemtise in Oliven-
ol andiinsten, mit gehacktem Salbei, Thymian und
Rosmarin wiirzen, auskiihlen lassen. 2 EL Olivenol,
Balsamicoessig, Wasser, Pfeffer und Salz verschla-
gen. Gehackten Knoblauch und Zwiebelwiirfel zuge-
ben. Sauce und Nudeln mischen. Salami in Streifen
schneiden, mit Gemiise und Oliven vorsichtig unter
Salat ziehen, gehackte Rauke dartiber streuen.

An warmen Tagen schmecken leichte Salate besonders
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