Kuhnank

Frische Salate & Drinks

Summertime! Sonne satt und heile Tage: Da lachen uns doch knackig-frische Salate und spritzige Durst-
Ioscher einfach an. Wir haben flir Sie raffinierte und ganz neu interpretierte Rezeptideen —mit saisonalen
Zutaten und garantiert ohne chemische Zusatzstoffe. Leicht und gesund, kalorienarm und unwider-
stehlich lecker. Alle Rezepte sind ganz einfach nachzumachen und gelingen im Handumdrehen. Zudem
prasentieren wir lhnen eine Auswahl an neu erschienenen Biichern, die vollgepackt sind mit noch viel

mehr Ideen fur kostliche Sommergenusse. Viel SpaR beim Ausprobieren!
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Salate mal anders
Unwiderstehlich

neue Kombinationen
Theresa Elgquist

Dorling Kindersley Verlag
16,95 Euro

: Dieses Buch steckt voller
auldergewohnlicher, aber den-
] noch alltagstauglicher Rezept-
ideen: von kalten wie auch
warmen Salaten bis hin zu
Pesto und pfiffigen Dressings.
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Séwerine Gtz & Sabrina Zbinden

MARTHAS [§

SALAD

FUNFZIG SALATE TO GO

Martha's Salad
Flinfzig Salate to go
Sabrina Zbinden
Séverine Gotz
Umschau Verlag
19,95 Euro

Inspiriert von den Salaten
einer Farmerin namens
Martha auf einem Markt in
Kalifornien, eréffneten die
beiden Autorinnen eine
Salatbar unter dem Namen
,Martha’s Salad“ in Zirich.
Zum ersten Mal prasentieren
sie hier ihre besten

50 Rezepte.
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Drinks ohne Alkohol
Spritziges fur alle

GU Verlag

8,99 Euro

KOCHENRATGEBER

Cocktails, Limonaden und Smoothies ganz einfach selber
machen — ganz ohne Alkohol, dafiir voller Geschmack!

Wie ware es z.B. mit einem Tea-Beer-Spritzer, Good-Morning-
Shake oder Iced Matcha-Latte — mal geschittelt, mal gerthrt?
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Sommerfrische

Salate

Leicht und knackig
Fackeltrager Verlag
20,00 Euro

Das neue Buch von
Deutschlands groRem
Food-Magazin ESSEN

& TRINKEN prasentiert
70 frische Salatideen fur
den Sommer: mal leicht
mit Obst und Friichten,
mal deftig mit Fleisch und
Fisch, mal vegetarisch
mit frischem Gemiuse.

4

Z / Z‘/‘Oheh!
N\ativeliche - : .

Lin!onaden _ | | /lmonda/e

und Fruchtsafte

Naturliche Limonaden F

und Fruchtsafte
Holger Vornholdt
Urania Verlag

16,99 Euro

Lust auf erfrischende Limonade,
Bowle oder Fruchtsaft? Nicht nur
sonnengereifte Frichte, sondern
auch wurzige Krauter sind die Zu-
taten fur frische Getranke — und
alles ganz natirlich und

ohne kunstliche Zusatzstoffe.
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Rainbow Drinks
Leicht und knackig

GU Verlag

16,99 Euro

Gesunde Durstléscher - nicht nur fir heille Sommertage:
ruck-zuck selbstgemachte Trendgetréanke von Flavoured Water
bis zum griinen Eistee. Smoothies, Juices, Tees, Shooters,
Granitas und Co. machen uns zudem fit, schén und schlank.

GESUNDE ERFRISCHUNG
VON FLAYOURED WATER BIS
SMOOTHIE
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60 REZFPTIDEEN FUR GESUNDE
= HAUPTGERICHTE

stidwest

Salat satt

60 Rezeptideen fir
gesunde Hauptgerichte
Sudwest Verlag

17,00 Euro

Nudeln, Gemuse, Fleisch,
Fisch, Nudeln und Brot — mal
geschmort, mal mariniert oder
gerostet, sorgen flur immer wie-
der neue Geschmackskombi-
nationen in der Salatschuissel.
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Gegrillte Nektarinen mit Cashew-Ricotta
und gerosteten Pinienkernen

Zutaten fUr 4 - 6 Portionen

4 reife, aber noch feste Nektarinen | 1 EL Rapsdl | 1/2 TL Meersalz

Cashew-Ricotta: 90 g Cashewkerne, 30 Minuten gewassert | 1 EL Zitronensaft | 1 EL Hefeflocken | Himalaya-Salz |
2 Bund Basilikum | 72 Bund Minze

Topping: 2 EL Pinienkerne | Kresse zum Garnieren (nach Belieben)

1. Fur den Ricotta das Einweichwasser der Cashewkerne abgiefl3en (auffangen) und die Kerne noch einmal abspilen. Die Ker-
ne mit Zitronensaft, 3 EL Cashew-Wasser und Hefeflocken in einem Mixer glattpUrieren, das kann 5-10 Minuten dauern. Dabei
zwischendurch ausschalten, die Paste von den Randern abkratzen und dann weitermixen. Mit Salz abschmecken. Basilikum und
Minze waschen, trockenschutteln und etwas zerzupfen, etwas davon zum Garnieren beiseitelegen. Zur Paste geben und noch-
mals mixen.

2. Fur das Topping die Pinienkerne in einer heillen Pfanne ohne Fett rosten, bis sie goldbraun werden.

3. Fiir den Salat die Nektarinen waschen, abtupfen und halbieren oder vierteln. Von den Steinen befreien, mit Ol bestreichen und
leicht salzen. Die halben oder geviertelten Friichte grillen oder in einer Grillpfanne bei schwacher

bis mittlerer Hitze braten, bis sie weich werden und dunkle Grillstreifen bekommen. Dann die Nektarinen in Spalten schneiden.
4. Den Cashew-Ricotta auf einer groen Platte anrichten. Wer mag, kann die Creme mit einem Loéffel in schénen Mustern auftra-
gen. Die Nektarinen darauflegen. Mit Pinienkernen, Basilikum, Minze und nach Belieben Kresse garnieren.

Hirsesalat mit Aroniabeeren

Zutaten fur 1 Portion

50 g Hirse | 100 g Karotten | 2-3 l&ngere Stucke Stangensellerie | 1 EL Olivendl | 1 Apfel | Saft von % Zitrone | 1 EL Zucker |
30 g Aroniabeeren | 10 g frische Kresse zum Garnieren | 10 g frische Minze zum Garnieren |

je 1 Prise Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1. Die Hirse nach Verpackungsanleitung kochen, danach abgie3en, mit kaltem Wasser abschrecken und auskihlen lassen. Ka-
rotten und Sellerie waschen, putzen, in feine Wiirfel schneiden und mit etwas Olivendl in der Pfanne andlnsten. Abkthlen lassen.
2. Den Apfel waschen, das Kerngehduse entfernen, in Warfel schneiden und mit etwas Zitronensaft und Zucker marinieren, so-
dass er sich nicht braun verfarbt.

3. Den Apfel mit der Hirse und den Aroniabeeren mischen und als unterste Schicht in das Glas geben. Sellerie und Karotten auf
den Hirsesalat geben. Mit etwas Minze und Kresse garnieren.

Flavored Water

Zutaten fur 6 Drinks (a ca. 250 ml)

250 g gemischte Fruchte (z. B. Granatapfelkerne, Kiwi, Orange, Heidelbeeren) | 4 groe Stangel Krauter (z. B. Minze,
ersatzweise Zitronenmelisse) | 1,2 | eiskaltes Mineralwasser (still oder medium) | Agavendicksaft (nach Belieben, ersatzweise
Ahornsirup)

1. Die Frichte waschen oder schéalen, putzen und in Scheiben oder Stiicke schneiden. Die Frichte in grol3e Glasbehalter oder
Flaschen mit weiter Offnung flillen und leicht andriicken (z. B. mit einem StéRel), damit sich das Aroma besser entfalten kann.
2. Die Krauterstangel abbrausen, trockenschitteln und dazugeben. Die Frichte mit dem Wasser aufgielen und nach Belieben
mit Agavendicksaft sifRen. Abdecken oder gut verschlieen und die Frichte im Wasser mind. 3 Std. ziehen lassen.

Tipp: Erlaubt ist, was schmeckt! Einfach nach Lust und Laune Frichte und Krauter kombinieren, etwa Kiwi-Brombeere, Ananas-
Granatapfel-Minze, Erdbeere-Melone-Basilikum, Pink-Grapefruit-Orange-Zitrone oder Gurke-Limette-Melisse.

Wassermelonen-Avocado-Salat
mit Kichererbsen-Croudtons

Zutaten fur 4 Portionen

1 kleine Dose Kichererbsen (400 g) | 200 g Ciabatta (vom Vortag) | 2 EL Sesamsaat (geschalt) | 1 TL getrockneter Thymian |
1 gestrichener TL Sumach | 1 gestrichener TL Pulbiber (Chiliflocken) | 1 TL grobes Meersalz | 4 EL Zitronensaft | Salz |

2 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale | 4 El kalt gepresstes Olivendl | 8 Stiele Pfefferminze | 1,2 kg Wassermelone |

2 Mini-Rémersalate | 2 reife Avocados | 6 El neutrales Ol

1. Kichererbsen in einem Sieb absptilen und sehr gut abtropfen lassen. Ciabatta-Rinde diinn abschneiden, Brot in 1 cm grol3e
Wirfel schneiden und beiseitestellen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Mit Thymian, Sumach, Pulbiber und
Meersalz in einem Mdrser nicht zu fein zerstol3en.

2. Zitronensaft, 4 El kaltes Wasser, Salz und Zitronenschale mit einem Schneebesen verrithren. Ol kréaftig unterrithren. Minzblatt-
chen von den Stielen zupfen, fein hacken und untermischen. Wassermelone in 2 cm dicke Scheiben schneiden, schalen und
die Kerne entfernen. Fruchtfleisch in 5 cm grofl3e Keile schneiden. Rédmersalate putzen, waschen, trockenschleudern und grob
schneiden. Avocados halbieren, den Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem gro3en Loffel aus der Schale heben und in Spalten
schneiden. Salat, Melone und Avocados auf einer Platte anrichten und die Minzsauce daribergeben.

3. Kichererbsen zwischen Kiichenpapier vorsichtig trockenreiben. 4 EI Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Kichererbsen darin 7-8
Minuten bei mittlerer Hitze braten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Restliches Ol in die Pfanne geben, Brotwiirfel darin 5
Minuten rundum goldbraun braten. Auf Klichenpapier kurz entfetten. Mit den Kichererbsen und 2 Tl Wirzsalz mischen und auf
den Salat geben. Restliches Wirzsalz getrennt dazureichen.

Zitronenlimonade

Zutaten fur 1 Liter
3 Zitronen | 50 g Zucker | einige Zitronenscheiben als Dekoration

1. Kochen Sie circa 100 Milliliter Wasser mit dem Zucker auf, bis dieser sich komplett aufgeldst hat. Fillen Sie die Zuckerlésung
in eine Glaskaraffe oder eine Glasflasche.

2. Pressen Sie die Zitronen aus und geben Sie den Saft zu der Zuckerldsung.

3. Mit stillem oder sprudelndem Mineralwasser wird die gewonnene Zitronenmischung auf 1 Liter aufgefillt. Vor dem Genuss
sollten Sie die Limonade einige Zeit im Kuhlschrank aufbewahren.

4. Vor dem Servieren in Glaser fullen und mit Eiswurfeln und Zitronenscheiben dekorieren.

Tipps: Um bittere Geschmacksnoten zu vermeiden, geben Sie eine kleine Prise Salz zur Limonade hinzu.
Das Rezept eignet sich ebensogut flr die Zubereitung von Limettenlimonade. Da Limetten kleiner sind als Zitronen, sollten Sie
bei dieser Variante ein bis zwei Friichte mehr nehmen.

Agua Fresca mit Melone

Zutaten fur 4 Glaser (a 250 ml)
600 g geklhlte Cantaloupe-Melone | 3 Passionsfrichte | 2 EL Granatapfelsirup | 300 ml gekihltes stilles Mineralwasser |
400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser zum Aufgiefl3en

1. Die Melone schélen, die Kerne herausschaben und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden. Die Passionsfriichte halbieren
und das Fruchtfleisch mit einem Léffel herauslésen. Melone, Passionsfruchtfleisch und Granatapfelsirup in den Standmixer fillen.
2. Das stille Mineralwasser dazugiefRen und alles 2-3 Min. mixen. Den Fruchtmix auf die Glaser verteilen und mit dem kohlensau-
rehaltigen Mineralwasser auffillen.

Melonensalat mit Chorizo

Zutaten fur 4 Personen

235 g Cantaloupe- oder Wassermelone, gewdrfelt | 115 g Chorizo, in 3 mm dicke Scheiben geschnitten |

150 g Kirschtomaten, halbiert | 100 g Gurke, in feine Scheiben geschnitten | Meersalz | 3 EL natives Olivendl extra |
2 EL frisch gepresster Zitronensaft (oder nach Geschmack) | 75 g Feta, zerbrdselt | 5-7 groRe Minzblatter, zerzupft

1. Melone, Chorizo, Tomaten und Gurke in eine gro3e Schissel geben. Mit etwas Salz bestreuen und mischen.

2. Olivendl und Zitronensaft zugeben und nochmals mischen. Feta und Minze unterheben. Mit Salz und Zitronensaft kraftig ab-
schmecken.

3. Den Salat bei Zimmertemperatur 5 Minuten bis 1 Stunde durchziehen lassen. Alternativ in einem luftdicht schlieRendem Gefafl
bis zu 4 Stunden in den Kihlschrank stellen. 15 Minuten vor dem Servieren herausnehmen und erst dann Tomaten und Minze
unterheben.

Geniellen Sie die
Sommertage und unsere
leckeren Rezepte!




