Asia-Gemisesalat mit Tofu

Zutaten

- 20 g Reisnudeln

-75 g Tofu

-5 TL Sojasauce

- 1 Bio-Limette

- 80 g Kokosmilch (aus der Dose)

- 2 TL Erdnussbutter (creamy)

- 1 TL fein geriebener Ingwer (nach Belieben)
- Pfeffer

- 1 TL Sambal Oelek (indones. Chilisauce)
- 100 g Spitzkohl (ersatzweise Chinakohl)
- Salz

- 50 g Zuckerschoten

- 1 kleine Mohre (ca.50g)

- % Mini-Gurke

- 1 EL gerostete, gesalzene Erdniisse

- % ELOI

Zubereitung

1. Die Reisnudeln nach Packungsanweisung mit kochendem Wasser libergieBen und quellen
lassen. Dann in ein Sieb abgieRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Tofu in ca. 1 cm
groRe Wiirfel schneiden und mit 2 TL Sojasauce marinieren.

2. Die Limette heild waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Kokosmilch mit Limettenschale und -saft, Erdnussbutter, Gbriger Sojasauce und Ingwer nach
Belieben verriihren. Mit Pfeffer und Sambal Oelek wiirzen.

3. Den Kohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden oder hobeln. Mit % TL Salz
bestreuen und mit den Handen ca. 2 Min. kneten. Zuckerschoten waschen und schrag in
feine Streifen schneiden. Die M6hre und die Gurke schalen und beides in dlinne Streifen
schneiden oder hobeln. Erdnisse grob hacken.

4. Den Tofu aus der Marinade nehmen und trocken tupfen. Das Ol in einer kleinen Pfanne
erhitzen und den Tofu darin bei mittlerer bis starker Hitze rundherum in 4 —5 Min.
goldbraun braten. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

5. Zuerst das Dressing in das Glas gieRen. Dann nacheinander Kohl, Zuckerschoten, Méhre
und Gurke dartber schichten. Nudeln und Tofu darauf geben. Mit den Erdnlissen bestreuen.
Das Glas verschliefen und (iber Nacht) in den Kihlschrank stellen. Zum Essen den Salat auf
einen Teller stiirzen und vorsichtig mischen.



Curryreissalat mit Hahnchen

Zutaten

- 40 g 10-Min.-Langkornreis

- 2 TL Currypulver

- Salz

- 1 Ananasscheibe mit 2 EL Ananaseinlegesaft
- 1 EL Zitronensaft

- 1 TL flissiger Honig

- 1% EL Erdnussol

- 1 rote Spitzpaprikaschote

- 1 Stange Staudensellerie

- 75 g gebratene Hahnchenbrustfiletstreifen
- % Mini-Romanasalat

- 1 EL stBscharfe Chilisauce

- 1 EL Rostzwiebeln (Fertigprodukt)

Zubereitung

1. Den Reis mit 1 TL Currypulver in Salzwasser nach Packungsanweisung garen. In ein Sieb
abgielien, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Inzwischen Ananas abtropfen lassen
und in kleine Stlicke schneiden. Ananas- und Zitronensaft mit Gbrigem Currypulver und
Honig verriihren, das Ol unterschlagen. Paprika halbieren und entkernen, waschen und klein
wirfeln. Sellerie putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Hahnchenfilet, falls
notig, in Streifen schneiden. Salat putzen und waschen, trocken schiitteln und zerpflicken.
2. Zuerst die Vinaigrette in das Glas gieen. Dann nacheinander Paprika, Sellerie, Reis,
Hahnchen, Ananas und Salat dariber schichten. Chilisauce und Rostzwiebeln darauf geben.
Das Glas verschliefRen, (Uber Nacht) in den Kihlschrank stellen. Zum Essen den Salat auf

einen Teller stlirzen.



Griiner Spargel-Nudel-Salat

Zutaten

- 40 g Mini-Nudeln (z. B. Hoérnchen)
- Salz

- 2 TL Pinienkerne

- 100 g griner Spargel

- 100 g Kirschtomaten

- 1 Frihlingszwiebel

- 50 g Mozzarellakugeln

- 1 Handvoll Rucola (ca. 20 g)
- 3 Stiele Basilikum

- 1 EL WeiBweinessig

- 1 EL Olivenol

- Pfeffer

Zubereitung

1. Die Mini-Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. In ein
Sieb abgielRen, dabei 2 ¥ EL Kochwasser auffangen. Die Nudeln kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

2. Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, vom Herd
nehmen und abkihlen lassen. Den Spargel waschen, die unteren Enden abschneiden und die
Stangen schrag in dlinne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren.
Frihlingszwiebel putzen, waschen, weille und hellgriine Teile in feine Ringe schneiden.
Mozzarella abtropfen lassen und halbieren. Rucola verlesen, waschen und trocken schiitteln,
dabei grobe Stiele entfernen.

3. Fir die Vinaigrette Basilikum waschen und trocken schiitteln, Blatter abzupfen und grob
schneiden. Mit dem aufgefangenen Nudelkochwasser, Essig und Ol fein piirieren. Kraftig
salzen und pfeffern und in das Glas giefen. Nacheinander Nudeln, Spargel, Tomaten,
Frihlingszwiebel und Mozzarella dartiberschichten. Den Rucola daraufgeben und alles mit
den Pinienkernen bestreuen. Das Glas verschlieRen und (lUiber Nacht) in den Kiihlschrank
stellen. Zum Essen den Salat auf einen Teller stiirzen und gut mischen.



Mohren-Couscous-Salat mit Kichererbsen

Zutaten

- 100 ml Gemisebriihe

- 2% EL Olivenaol

- 50 g Instant-Couscous

- 2 TL Mandelstifte

- 1 kleine Mohre (ca.50g)

- 80 g Kichererbsen (aus der Dose)
- 3 Stiele Petersilie

- 1 Stiel Minze

- 2 EL Orangensaft

- 1 EL Obstessig

- Salz

- Pfeffer

- % TL Ras el Hanout (orient. Gewilirzmischung)
- 1 TL flUssiger Honig

- 2 EL Sahnejoghurt

- 1 EL Granatapfelkerne

Zubereitung

1. In einem Topf die Brithe mit % EL Ol aufkochen. Den Couscous damit in einer Schiissel
Ubergieflen und zugedeckt ca. 5 Min. quellen lassen, dann mit einer Gabel auflockern.
Inzwischen die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rosten.
Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

2. Die Mohre schalen und auf der Gemisereibe in feine Stifte schneiden oder hobeln.
Kichererbsen in ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Petersilie und
Minze waschen und trocken schiitteln, Blatter abzupfen und fein schneiden.

3. Fir die Vinaigrette Orangensaft, Essig, Salz, Pfeffer, Ras el Hanout und Honig verriihren.
Das tibrige Ol unterschlagen.

4. Zuerst die Vinaigrette in das Glas gieRen und den Couscous darauf geben. Dann Mdhre
und Kichererbsen dariiber schichten. Den Joghurt darauf geben. Mit Mandeln,
Granatapfelkernen, Petersilie und Minze bestreuen. Das Glas verschliefen und (liber Nacht)
in den Kihlschrank stellen. Zum Essen den Salat auf einen Teller stiirzen und vorsichtig
mischen.



Quinoa-Spinat-Salat mit Ziegenkase

Zutaten

- 100 ml Gemisebriihe
-40 g Quinoa

- 1 EL Sonnenblumenkerne
- 1 EL Aprikosenkonfitiire

- 2 EL Zitronensaft

- Salz

- Pfeffer

- 2 EL Olivendl

- % Avocado

- 5 Radieschen (ca.50g)

- 5 kleine Erdbeeren

- 50 g Babyspinat

- 1 Ziegenfrischkasetaler (ca. 40 g)

Zubereitung

1. Die Briihe aufkochen. Die Quinoa in einem Sieb unter heifem Wasser abbrausen und gut
abtropfen lassen. AnschlieRend in der Briihe zugedeckt bei schwacher Hitze 18 — 20 Min.
guellen lassen. Quinoa in ein Sieb abgielRen, abtropfen und abkihlen lassen. Inzwischen die
Kerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun résten, vom Herd nehmen und
abkuhlen lassen.

2. Fiir die Vinaigrette Konfitlre, 1% EL Zitronensaft, 2 EL Wasser, Salz und Pfeffer kraftig
verriihren. Das Ol unterschlagen.

3. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch mit einem L6ffel herauslosen, wirfeln und
mit dem Ubrigen Zitronensaft betrdaufeln. Radieschen putzen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen und trocken tupfen, entkelchen und halbieren.
Spinat putzen, waschen und trocken schitteln.

4. Zuerst die Vinaigrette in das Glas gieRen und die Quinoa daraufgeben. Dann nacheinander
Avocado, Radieschen, Erdbeeren und Spinat dariiberschichten. Ziegenkase grob zerbrdckeln
und mit den Kernen daraufstreuen. Das Glas verschlieBen und (liber Nacht) kiihl stellen. Zum
Essen den Salat auf einen Teller stirzen und gut mischen.



Scharfer StiBkartoffelsalat mit Bohnen

Zutaten

- Salz

- 100 g SuRkartoffel

- 50 g feine griine Bohnen (Prinzessbohnen)
- 5 EL scharfer Tomatensaft

- 1 EL Rotweinessig

- % TL flUssiger Honig

- 1 EL Olivendl

- Pfeffer

- Tabasco

- 1 kleine Dose Kidneybohnen (120 g Abtropfgewicht)
- 70 g Maiskorner (aus der Dose)

- 1 Mini-Romanasalat

- 40 g geraspelter Cheddar

Zubereitung

1. In einem Topf % | Salzwasser aufkochen. Die StiRkartoffel schalen, waschen und in ca.1cm
grolSe Wiirfel schneiden. Die griinen Bohnen putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
SuRkartoffel und Bohnen im Salzwasser 7 —8 Min. garen. Dann in ein Sieb abgieRen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

2. Inzwischen fir die Vinaigrette den Tomatensaft mit Essig, Salz und Honig verriihren. Das
Ol unterschlagen. Die Vinaigrette mit Pfeffer und einigen Spritzern Tabasco scharf
abschmecken.

3. Kidneybohnen und Mais getrennt in ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und gut abtropfen
lassen. Den Romanasalat putzen, waschen und langs vierteln. Die Blatter vom Strunk
befreien, in ca. 1 cm breite Streifen schneiden und trockenschleudern.

4. Zuerst die Tomatenvinaigrette in das Glas gieflen. Dann nacheinander Kidneybohnen,
SuRkartoffel, griine Bohnen und Mais dariber schichten. Die Salatstreifen darauf geben. Mit
dem Cheddar bestreuen. Das Glas verschlieen und (iber Nacht) in den Kihlschrank stellen.
Zum Essen den Salat auf einen Teller stiirzen und gut mischen. Als Beilage passt Ciabatta
oder Baguette.



Thai-Salat mit Mango und Roastbeef

Zutaten

- 30 g feine Glasnudeln

- % rote Chilischote

- 2 EL Limettensaft

- 1 EL Fischsauce

- 2 TL Sojasauce

- 2 TL brauner Zucker

- 1 EL Erdnussol

- 1 kleine rote Spitzpaprikaschote
- 1 kleine Mohre (ca.50g)

- 100 g nicht zu reife Mango

- 75 g Roastbeef-Aufschnitt

- % Mini-Romanasalat (ca. 50 g)

- 4 Stiele Koriandergriin

- 20 g gerostete, gesalzene Cashewkerne

Zubereitung

1. Die Glasnudeln in einer Schissel mit kochendem Wasser (ibergiefSen und nach Packungsanweisung
5—10 Min. quellen lassen. Dann in ein Sieb abgielRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Anschliefend die Nudeln in eine Schiissel geben und mit einer Kiichenschere kleiner schneiden.

2. Inzwischen fir die Vinaigrette die Chilischote langs halbieren und entkernen, waschen und in feine
Wiirfel schneiden. Chili mit Limettensaft, Fischsauce, Sojasauce und braunem Zucker verriihren, dann
das Ol unterschlagen.

3. Die Spitzpaprika halbieren und entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Méhre
schalen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die Mango schéalen und in diinne Scheiben
schneiden. Roastbeef in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Salat putzen und waschen, trocken
schleudern und mundgerecht zerpfliicken. Koriandergriin waschen, trocken schitteln und Blatter
abzupfen. Die Cashewkerne grob hacken.

4. Zuerst die Vinaigrette in das Glas gieRen. Dann nacheinander Paprika, Mdhre, Mango, Glasnudeln
und Roastbeef darlberschichten. Den Salat daraufgeben, mit Koriander und Cashewkernen
bestreuen. Das Glas verschlieRen und (Uber Nacht) in den Kiihlschrank stellen. Zum Essen den Salat
auf einen Teller stiirzen und nochmals gut mischen.



1 Kartoffelsalat mit Sojasprossen

500 g festkochende Kartoffeln
250 g Sojasprossen

1 Bund Friithlingszwiebeln

0.14 1 Gemiisebriihe

6 EBL Obstessig

1 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

Vollmeersalz
weifler Pfeffer aus der Miihle
EBL kaltgeprefites Sonnenblumendl
1 EBl.  KaltgepreBites Kirbiskerndl
40 g Kiirbiskerne schalenlos gewachsen

Die Kartoffeln waschen und in der Schale garkochen. Abgieflen und etwas abkiihlen
lassen. Die Sojasprossen verlesen und abtropfen lassen. Die Friithlingszwiebeln waschen
und in feine Ringe schneiden, mit den Sojasprossen in eine Schiissel geben und unter-
mischen. 10 Minuten ziehen lassen. Die Gemiisebriihe aufkochen (evtl. durchsieben) mit
2 Efil. Essig mischen und iiber die Sojasprossen gieflen. Die Kartoffeln pellen und in
Scheiben schneiden. In die Schiissel geben und untermischen. 10 Minuten ziehen lassen.
Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Den Schnittlauch in Réllchen
schneiden. Aus dem restlichen Essig, Salz, Pfeffer und dem Ol eine Sauce rithren. Unter
den Salat mischen. Die Kiirbiskerne ohne Fett anrésten und iiber den Salat streuen.

1987 Vollwertkochkursus der VHS Kreuztal



2 Kohlrabisalat

Zutaten fir 4 Personen:

1 ERL Zitronensaft

1 mittelgrofler Apfel

150 g Joghurt

400 g Kohlrabi

1 Bund Dill

1 Teel. Honig oder 50 g Rosinen
1 Prise Krautersalz

Kohlrabiblatter zum Verzieren

Zubereitung:

Die Kohlrabi diinn schéilen und einige Bléatter zuriickbehalten. Die Kohlrabi zusammen
mit dem Apfel raffeln und in die vorbereitete Salatsofle geben. Mit Kohlrabiblattern
garnieren.

Kursus Vollwertbuffet Elisabeth Ohlson Jugendbildungsstdtte Aachen 1989t
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