Rote-Bete-Carpaccio

200g Rote Bete (vorgegart,
vakuumiert)

fein hobeln
portionieren

100-150 g Salat (Rucola, Feldsalat,
Spinat)

grindlich waschen, trocknen
auf der Rote Bete verteilen

80 g Fetakdse

Uber den Salat , kriimeln“

50-80 g Kerne oder Niisse (nach
Geschmack)

gef. anrosten
hacken
Uber den Salat streuen

4 EL Olivenol

4 EL Balsamico-Essig (hell)
2-3 EL Agavendicksaft

1-2 EL Senf

Pfeffer, Salz
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Marinade herstellen
liber das Carpaccio traufeln
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Tomaten-Brotsalat

% Ciabatta (oder Baguette) > Brotin mundgerechte Wiirfel
4 ELOL schneiden
2 Knoblauchzehen > 0l, Knoblauch und Gewiirze iiber
Salz, Pfeffer, Thymian das Brot geben, gut vermengen
> auf einem Backblech verteilen, bei
200°C Umluft ca. 20 Min. résten,
evtl. zwischendurch wenden
» abkuhlen lassen
8 grolRe Tomaten » Tomaten waschen, in 8el schneiden
% Bund Friihlingszwiebeln » Fruhlingszwiebeln waschen, in feine
% Topf Basilikum Ringe schneiden
» Basilikum abzupfen, klein schneiden
3 EL Olivenol » Marinade herstellen

2 EL Balsamico Essig (hell)
1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

Alle Zutaten vermengen und sofort verzehren.




MakeltSweet Foodblog
Kiirbissalat mit Spinat und Feta
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Link zum Rezept

Herbstsalat mit Kiirbis, Spinat und Feta. Die
Zubereitung ist einfach und man benétigt wenig
Zutaten.

Zutaten Zubereitung

2 Portionen

1 Den Kiirbis waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Den
Kirbis in kleine Stlicke schneiden und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Zwei Essloffel Olivendl (iber die

6 EL Olivendl Kirbisstlicke geben.

1000 g Hokkaido Kiirbis

4 EL Essig 2 Den Kiirbis bei 180°C Ober- und Unterhitze 30 Minuten
backen. AnschieBend den Kiirbis etwas abkiihlen lassen.
1 EL Zuckerribensirup
3 Die Zwiebel kleinschneiden. Den Spinat waschen. Den Feta

1 Zwiebel mit einer Gabel zerdriicken.
100 g Spinat 4 Fir das Dressing vier Esslbffel Olivend! mit vier Essléffel
2009 Feta Essig und einem I-Esslbﬁel Zuckerrlibensirup verriihren. Mit
Salt und Pfeffer wirzen.
Salz, Pfeffer

5 In eine Salatschiissel den Spinat, Kiirbis, Feta und Zwiebeln
geben. AnschlieBen das Dressing driiber geben und
vorsichtig unterheben.



Italienischer Tortellini-Salat

Knoblauch (nach Geschmack)

| 500 g Tortellini (Ricotta-Spinat) » Inreichlich Salzwasser garen
125 g Rucola » waschen, abtropfen
250g Kirschtomaten » in mundgerechte Stiicke

schneiden

250g Mozzarella-Kugeln » abtropfen (ggf. halbieren)
50g Pinienkerne > rosten
3 EL Olivendl » Marinade herstellen
3 EL Balsamico Essig (dunkel) » alle Zutaten miteinander
1 TL Tomatenmark vermengen
Italienische Krauter
Salz, Pfeffer




Dinkel-Kase-Salat

200g Dinkel (Dinkel wie Reis)
400 ml Wasser
1 TL Salz

»> Dinkel wie Reis garen
» abkuihlen lassen

4 EL weilRer Balsamico Essig
2 EL Agavendicksaft

» Marinade herstellen

2 EL Senf

2 ELOI

Pfeffer, Salz

1 rote Paprika » waschen, putzen

1 groRer Apfel » in kleine Wiirfel schneiden
200g Kase (Gouda) » wirfeln

1 Bund Schnittlauch

» fein hacken

Alle Zutaten gut miteinander vermengen und abschmecken.




Gebratener

Mohrensalat

800 g junge Mohren 7 W, p, W,
Salzwasser » ca. 6 Min. blanchieren,
> abtropfen lassen
1 Bd. Petersilie
1 Bd. Basilikum » fein hacken
(oder TK-Kréuter) » mischen
1 Knoblauchzehe
2 EL Kapern
100 g getr. eingel. Tomaten
4 ELOI
40 g geschalte Sesam » in der trockenen Pfanne goldbraun résten
» beiseite stellen
2ELOI » erhitzen
» Méhren darin anbraten
2 EL Weilweinessig (oder mehr) » abléschen
» Maohren in die Krautermischung geben
Salz, Pfeffer » Sesam unterheben
» abschmecken

Der Salat schmeckt warm oder kalt,




