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Wissen, was dem Menschen dient.

Salatrezepte
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GUTEZEICHEN




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Zucchini - Hirtenkise Salat mit Vinaigrette

Zutaten fur 4 Portionen:

2 Zucchini

12 Bund Petersilie
250g Hirtenkiase/Feta
fiir die Vinaigrette
100ml Wasser

2 EL Olivenol

4 EL Essig

2 EL Zitronensaft

2 EL Honig

Salz, Pfeffer

Krauter und Gewiirze, eventuell etwas Knoblauch

Zubereitung:

Zucchini saubern und in diinne Wiirfel oder Scheiben schneiden. Den
Hirtenkise wiirfeln und dazugeben. Vinaigrette herstellen und unter den
Salat geben.

Eine Portion = ca. 298 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

WeiBBkraut/Rotkrautsalat

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Kohlkopf

Salz, Pfeffer, Zucker

4 EL Essig

2 EL Rapsol

Kiimmel ganz oder gemahlen nach Geschmack

Zubereitung:

Den Kohlkopf mit einer groben Reibe reiben. Alle Gewiirze hinzufiigen
und anschlieBend den Salat ordentlich kneten, damit er Saft abgibt. Ca. 1
Stunde kiihl stellen und anschlieBend noch einmal kosten und eventuell
nachwiirzen.

Eine Portion = ca. 97 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




STRANDKLINIK
RA 5O TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Linsensalat

Zutaten fur 4 Portionen:

50g Beluga Linsen oder andere Linsen
150g Karotten

100g Paprika rote und gelbe
100g Zucchini

50g Lauch

60g Apfel

Petersilie

2 EL Senf

2 EL Balsamicoessig hell

1 Y2 EL Olivenol

1 EL Honig

Etwas Wasser

Salz, Pfeffer

Estragon nach Geschmack

Zubereitung:

Linsen in Salzwasser kochen, bis sie bissfest sind. In der Zeit das Gemiise
putzen und fein schneiden oder raspeln. Den Lauch nach Belieben kurz in
der Pfanne anschwenken. Aus Senf, Ol, Essig, Honig, Salz und Pfeffer,
eventuell mit etwas Wasser eine Vinaigrette herstellen. Die gegarten heiflen
Linsen mit dem vorbereitetem Gemiise mischen und die Vinaigrette zu den
warmen Zutaten zugeben. Kurz ziehen lassen und servieren.

Eine Portion = ca. 123 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
L Essen




-STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Fenchelsalat

Zutaten fur 4 Portionen:

3 Fenchelknollen

1 kleine Dose Mandarinen
1 kleine Dose Ananas

2 EL Rapsol

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Fenchel waschen und das obere Ende wegschneiden und den Strunk
grofziigig entfernen. In kleine Stiicke schneiden. Das Obst abtropfen
lassen. Etwas vom Saft auffangen und alles zu dem Fenchel geben. Mit
Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Portion = ca. 112 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN




-STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Staudenselleriesalat

Zutaten fur 4 Portionen:

2 Staudensellerie

1 kleine Dose Mandarinen
1 kleine Dose Ananas

2 EL Rapsol

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Staudensellerie waschen und das untere Ende wegschneiden. In kleine
Stiicke schneiden. Das Obst abtropfen lassen. Etwas vom Saft auffangen
und alles zu dem Staudensellerie geben. Mit Ol, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Eine Portion = ca. 104 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Gurkensalat in Senfsof3e

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Gurke

1 Zwiebel

125 g Naturjoghurt fettarm
20 g Senf

1 EL Honig

15 g Sonnenblumenkerne
Dill, Schnittlauch, Petersilie
Salz, Pfeffer, Zitrone

Zubereitung:

Die Gurke und die Zwiebel griindlich waschen und in Scheiben oder
Wiirfel schneiden. Dann den Joghurt mit dem Senf und Honig mischen.
Mit Krautern und Gewiirzen abschmecken und iiber die Gurken geben.
Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten und
kurz vor dem Verzehr iiber den Gurkensalat streuen.

Eine Portion = ca. 63 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




-STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Chinakohlsalat mit Apfelsinen

Zutaten fur 4 Portionen:

400g Chinakohl

200g Apfelsinenstiicke
200g Naturjoghurt
Zitronensaft

Zubereitung:

Chinakohl klein schneiden und mit den Apfelsinenstiicken vermengen.
Den Joghurt mit Zitronensaft verrithren und zu dem Salat geben.

Eine Portion = ca. 70 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN




-STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Rote - Bete Salat

Zutaten fur 4 Portionen:

4 mittlere frische Rote Beete
Meerrettich (frisch oder aus dem Glas)
Salz, Pfeffer

evtl. 1 Prise Zucker

2 EL Rapsol

Zubereitung:

Die rote Bete diinn schilen und anschliefen reiben. Danach kommen der
Meerrettich, Ol und die Gewiirze hinzu. Den Salat nun einmal ordentlich
durchmengen. Der Salat sollte nun ca. 1 Stunde zugedeckt durchziehen.

Eine Portion = ca. 98 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Gemischter Salat mit Senfvinaigrette

Zutaten fur 4 Portionen

/4 Steckriibe

1 - 2 Pastinaken

1-2 Mohren

1 Bund Petersilie

fiir die Vinaigrette
8 EL Senf

2 EL Ol

4 EL Essig

2 EL Honig

8 EL Wasser

Salz, Pfeffer

Krauter, Gewiirze nach belieben

Zubereitung:

Gemiise putzen und klein schneiden. Nun die Zutaten fiir die Vinaigrette
in eine Schiissel geben und mit dem Gemiise verriihren. Die Petersilie
frisch hacken und iiber den Salat geben. Der Salat sollte nun eine halbe
Stunde ziehen.

Eine Portion = ca. 139 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Griechischer Salat

Zutaten fuir 4 Portionen

/2 Eisbergsalat

1 gelbe Paprika

1/2 Salatgurke

100g Schafskase

3 Gemiisetomaten

1 Zwiebel oder 3 Friithlingszwiebeln
100g Oliven

1 EL Olivenol

1 Y2 EL Zitronensaft

1 EL Wasser

Salz, Pfeffer, Thymian, 8 - Krautermischung

Zubereitung:

Das Gemiise waschen und in gleichmaBig groBe Stiicke schneiden. Alle
Zutaten in einer groBen Schiissel mischen. Den Schafskase zerbrockeln
oder in Wiirfel schneiden und mit den Oliven iiber den Salat geben. Das
Dressing aus Olivenol, Zitronensaft, Wasser, Thymian, 8 -
Krautermischung, Salz und Pfeffer anriihren und zu dem Salat geben.

Eine Portion = ca. 197 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




-STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Steckriibenrohkost

Zutaten fur 4 Portionen

1 Steckriibe
1 Becher Schlagsahne
Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Die Steckriibe diinn schilen. Nun die Steckriibe fein reiben.
Anschlieend die Sahne und Gewiirze zugeben.

Tipp:

Wenn der Salat etwas weniger Fett enthalten soll, nehmen Sie anstatt
Sahne, Kaffeesahne mit 4% Fett.

Eine Portion = ca. 189 kcal (mit Sahne) ca. 53 kcal (mit Kaffeemilch)

RAL

GUTEAEICHEXN




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Reissalat ..asiatisch*

Zutaten fuir 4 Portionen

100 g Reis

1 Paprika (gelb)

1 Zucchini

2 Lauchzwiebeln

1 Karotte

1 Bund Petersilie

fiir die Vinaigrette
2 EL Ol

4 EL Essig

2 EL Honig

8 EL Wasser

Salz, Pfeffer

Chili, Ingwer, Koriander

Zubereitung:

Den Reis in Gemiisebriihe ca. 20 Minuten gar kochen. Wahrenddessen
die Paprika saubern und in Wiirfel schneiden. Gemiise putzen und grob
reiben. Alle Zutaten miteinander vermengen. Vinaigrette herstellen und
den Salat mit dem noch warmen Reis vermengen.

Eine Portion = ca. 200 keal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




B STRANDKLINIK
R SO TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Graupensalat mit Senfvinaigrette

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Graupen

1 Paprika

2 Tomaten

/2 Bund Friihlingszwiebeln
1 Karotte

Etwas Petersilie

fiir die Vinaigrette

4 EL Senf

2 EL Ol

4 EL Essig

2 EL Honig

8 EL Wasser

Salz, Pfeffer

Krauter, Gewiirze nach Belieben

Zubereitung:

Die Graupen in Salzwasser ca. 30 Minuten gar kochen. Wahrenddessen
Paprika und Tomaten saubern, Kerngehduse entfernen und in Wiirfel
schneiden. Karotte putzen und grob reiben. Die Friihlingszwiebeln
ebenfalls gut waschen und schneiden. Alle Zutaten fiir die Vinaigrette
miteinander vermengen. Dann zum Gemiise geben. Die Graupen mit
klarem Wasser abspiilen und alles noch warm miteinander vermengen.

Eine Portion = ca. 189 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Zucchinisalat

Zutaten fur 4 Portionen

2 Zucchini

1 Zwiebel

Knoblauch nach Belieben

4 EL Tomatenmark

Evtl. etwas Wasser

Salz, Pfeffer, mediterrane Gewlirze

Zubereitung

Zucchini griindlich waschen und in feine Scheiben schneiden oder iiber
die Reibe geben. Zwiebel schilen, halbieren und fein schneiden. Zu der
Zucchini geben. Tomatenmark eventuell etwas verdiinnen und dazu
geben. Mit Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Bedarf mit
mediterranen Gewiirzen verfeinern.

Eine Portion = ca. 41 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Asia — Tomaten — Ananas - Salat

Zutaten fur 4 Portionen:

8 Tomaten

/2 Ananas und/oder Melone
1/2 Stange Lauch

1-2 EL Honig

Koriander

Chili

1 daumengroBes Stiick Ingwer

Zubereitung:

Die Tomaten und die Ananas waschen, gegebenenfalls schalen und
anschliefend wiirfeln. Die Stange Lauch halbieren waschen und in kleine
diinne Ringe schneiden. Den Ingwer schilen und klein schneiden oder
fein reiben. Nun wird alles gewiirzt und abgeschmeckt. Verwenden Sie
nach Moglichkeit frischen Koriander, aber Vorsicht nicht zu viel, sonst
schmeckt der Salat leicht seifig.

Eine Portion = ca. 73 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN

Kompetenz
Fightig
Essen




STRANDKLINIK
R SO TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Bulgursalat mit Chili und Minze

Zutaten fur 4 Portionen:

100g Bulgur

2 Karotten

1 kleine Zucchini

2 Stangen Lauchzwiebeln

1 Chilischote oder Chiliflocken
/4 Bund Minze

2 EL Balsamico - Essig hell

2 EL Rapsol oder Sesamol
DaumengroBes Stiick frischer Ingwer
1 EL Honig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

500 ml Wasser oder wahlweise Gemiisebriihe zum Kochen bringen und
den Bulgur damit tbergiefen und quellen lassen. Im warmen Zustand
mit Balsamico, Ol, Honig, Salz, Pfeffer, geriebenem Ingwer und Chili
abschmecken. Karotten und Zucchini waschen, putzen und grob reiben
und zum Salat dazugeben. Die Lauchzwiebeln in kleine Ringe schneiden
und ebenfalls dazugeben. Alles gut vermengen, abschmecken und
durchziehen lassen. Kurz vor dem Servieren die gehackte Minze
unterheben.

Eine Portion = ca. 171 kcal

RAL

GUTEAEICHEXN




