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Bheorcond B onmmerdntiiod ke

KLASSISCHE -
VINAIGRETTE

FRANZOSISCHER STIL

DIE GOLDENE REGEL: 3 TEILE OL AUF 1 TEIL SAURE ==

ZUBEREITUNGSZEIT (OD PORTIONEN

5 Minuten Qj ca. 8 Portionen
ZUBEREITUNGSART @ SCHWIERIGKEITSGRAD
Mischen Einfach

ZUTATEN (FUR CA. 8 PORTIONEN)

e 3 EL Rotwein- oder WeiBweinessig

e 9 EL Olivensl

e 1 TL mittelscharfer Senf |

e 1 TL Salz (nhach Geschmack) ‘
\

¢ Frisch gemahlener Pfeffer
(nach Geschmack)

1 Prise Zucker oder Honig (optional)

O Profi-Tiop

Gib zuerst Essig, Senf und Gewiirze
in die Schiissel und riithre das Ol
erst anschlieBend langsam ein.

So entsteht eine besonders cremige
Vinaigrette, die sich nicht trennt.

NAHRWERTE PRO PORTION

ZUBEREITUNG

@ Séure und Gewiirze verriihren:
Essig mit Senf, Salz, Pfeffer und Honig oder Zucker
in einer Schussel gut verrihren.

Ol langsam einriihren:

Das Ol in einem diinnen Strahl unter standigem
Rihren mit einem Schneebesen einarbeiten,

bis eine cremige Emulsion entsteht.

9 Abschmecken:
Jetzt mit Salz, Pfeffer und bei Bedarf etwas Honig
oder zusatzlicher Saure fein abschmecken.

o Verwenden:
Die Vinaigrette liber den Salat geben und
vorsichtig vermengen.

6 Tipp:
Salat erst kurz vor dem Servieren marinieren,
damit die Blatter frisch und knackig bleiben.

(2]

PERFEKT FUR:

120 . 0,2g 13,0g 05g v schnelles Abendessen v Vegan
kcal —_ ‘ — — v' Familienkiche v Low Carb
Kalorien Eiweil3 Fett Kohlenhydrate v Meal Prep v Resteverwertung
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Frisch & cremig! (p

JOGHURT- KRAUTER,.

DRESSING

CREMIG * LEICHT - SOMMERLICH

PERFEKT FUR BLATTSALATE & GEMUSE

@ ZUBEREITUNGSZEIT &% PORTIONEN
10 Minuten ca. 6 Portionen
ﬁ ZUBEREITUNGSART Q SCHWIERIGKEITSGRAD
Mischen Einfach

ZUTATEN (FUR CA. 6 PORTIONEN)

e 250 g Naturjoghurt
(gern 3,5 % Fett fir die Cremigkeit)

1 Spritzer Zitronensaft

1 Teeloffel Honig

V2 Teeloffel Salz (nach Geschmack)

Frisch gemahlener Pfeffer (nach Geschmack)

L

Frische Krauter (Dill, Schnittlauch, Petersilie)
nach Geschmack

{@3 Frofi- W

Die Krauter erst kurz vor dem Servieren
untermischen, damit sie schon frisch
und aromatisch bleiben.

NAHRWERTE PRO PORTION

60 2,69 41¢g 29g
kcal
Kalorien Eiweif3 Fett Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

Basis verrihren:
Joghurt in eine Schiissel geben und
glatt rihren.

Verfeinern:
Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und gut verriihren.

Krauter hinzufiigen:
Die frischen Krauter fein hacken und
unter das Dressing riihren.

Abschmecken:

Nochmals abschmecken und bei Bedarf mit
Salz, Pfeffer oder Zitronensaft nachwirzen.

Verwenden:
Uber den Salat oder das Gemiise geben und
vorsichtig vermengen.

TIPP:
Besonders lecker zu Blattsalaten, Tomaten
und geraspelten Karotten.

PERFEKT FUR:

v schnelles Abendessen
v/ Familienkiiche
v/ Meal Prep

3 6 6 0 0 ©

v/ Vegan (mit pflanzlichem Joghurt)
v Low Carb
v/ Sommergerichte
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CREMIG » WURZIG « KLASSISCH

PERFEKT FUR ROMERSALAT & MEHR

0 ZUBEREITUNGSZEIT
10 Minuten

ZUBEREITUNGSART

Mischen

O) PORTIONEN
)\ ca. 6 Portionen

SCHWIERIGKEITSGRAD
Einfach

ZUTATEN (FUR CA. 6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

* 120 g Mayonnaise oder 1 Eigelb

2 EL Olivenal

1 TL Zitronensaft

oder gepresst)

Y Profi-Tipp

30 g geriebener Parmesan

1 kleine Knoblauchzehe (fein gerieben

1 Spritzer Worcestershire-SoBe
2 TL Salz (nach Geschmack)

Frisch gemahlener Pfeffer (nach Geschmack)

Basis anriihren:
Mayonnaise oder Eigelb in eine Schiissel geben
und mit dem Olivendl glatt verriihren.

Zutaten hinzufiigen:
Parmesan, Zitronensaft, Knoblauch und
Worcestershire-Sol3e einrlihren.

©
© Abschmecken:
(4
(5

Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken und
bei Bedarf etwas mehr Zitronensaft hinzufligen.

Verwenden:
Das Dressing Uber den Rémersalat geben und
gut vermengen.

Tipp:

Fiir extra Cremigkeit ein Eigelb mit dem Kurz ziehen lassen, damit sich die Aromen

Ol verriihren und dann nach und nach optimal verbinden.
die restlichen Zutaten unterheben. v

Perfekt zu Rémersalat & Croutons!

NAHRWERTE PRO PORTION PERFEKT FUR:

150 2,6g
kcal
Kalorien Eiweil3

14,0 g 1,29 + Romersalat v Grillgerichte
v/ Gegrilltes Hdhnchen v Low Carb
Fett Kohlenhydrate v/ Croutons & Crostini v Meal Prep
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S, pikant & einfach kisttich! {2

HONIG-SENF-
DRESSING

SUSS « PIKANT - VIELSEITIG
DIE PERFEKTE BALANCE FUR DEINEN SALAT

ZUBEREITUNGSZEIT (> PORTIONEN

5 Minuten () ca. 6 Portionen
ZUBEREITUNGSART @ SCHWIERIGKEITSGRAD
Mischen Einfach

ZUTATEN (FUR CA. 6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

) o Senf und Honig verriihren:
* 2 EL mittelscharfer Senf Senf und Honig in eine Schissel geben
e 2 EL Honig und griindlich verriihren.
Essig hinzufiigen:

* 2EL Apfelessig Apfelessig zugeben und gut verriihren.

e 6 EL Raps- oder Olivendl €© Ol einriihren:
Das Ol in einem diinnen Strahl unter stindigem
4
¢ Y2 TL Salz (nach Geschmack) Rihren einarbeiten, bis eine cremige Emulsion entsteht.
e Frisch gemahlener Pfeffer Abschmecken:
(nach Geschmack) Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf
etwas mehr Honig, Essig oder Ol anpassen.

— Verwenden:
-Q- @wfa-% Uber den Salat geben und vorsichtig vermengen.

& ' : Am besten frisch zubereiten.
Fiir eine extra cremige Konsistenz den

Senf und Honig zuerst verriihren, dann TIPP:
nach und nach Ol und Essig einarbeiten. Perfekt fiir Rucola, Feldsalat, Ziegenkase
So verbinden sich alle Aromen perfekt! und auch zu Nussen ein Genuss!
110 03g 11,5¢9 249 v/ Rucola & Feldsalat ' Vegetarische Kiiche
kcal v Ziegenkdse v/ Schnelles Abendessen
Kalorien Eiweil3 Fett Kohlenhydrate v Nisse & Walnisse v/ Meal Prep

Besuche meine Homepage
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ASIATISGHES
INGWER-SESAM-

DRESSING

AROMATISCH « FRISCH < LEICHT

DIE ASIATISCHE NOTE FUR DEINEN SALAT

ZUBEREITUNGSZEIT Oo PORTIONEN

10 Minuten Q) ca. 6 Portionen
ZUBEREITUNGSART Q SCHWIERIGKEITSGRAD
Mischen Einfach

ZUTATEN (FUR CA. 6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

Basis verriihren:
Sesamdl, SojasoBe und Limettensaft
in eine Schissel geben und gut verriihren.

e 3 EL helles Sesamoal
2 EL SojasoB3e
1 EL Limettensaft

Ingwer & SiiBe hinzufiigen:
Frisch geriebenen Ingwer und braunen Zucker
zugeben und unterriihren.

1 TL frisch geriebener Ingwer
1 TL brauner Zucker
1-2 TL Wasser (nach Bedarf)

Abschmecken:
Mit Pffeffer wiirzen und bei Bedarf mit etwas Wasser
die Konsistenz anpassen.

¥ TL Sesam (gerdstet, optional) g o
esam ergéanzen:

Gerosteten Sesam unterrihren (optional).

Frisch gemahlener Pfeffer
(nach Geschmack)

@ Profi-Tipp

Verwenden:
Uber den Salat geben und vorsichtig vermengen.

€ 00 0 0 ©

Frischen Ingwer sehr fein reiben, TIPP:
bis er fast zu Mus wird — so verteilt Am besten 5 Minuten ziehen lassen,
sich das Aroma perfekt im Dressing! damit sich alle Aromen entfalten kénnen.

Sesam kurz anrdsten fiir extra Aroma.

NAHRWERTE PRO PORTION PERFEKT FUR:

80 07g 759 24¢9g v/ Chinakohl & Asia-Salate +/ Karotten & Gurken
kcal v/ Glasnudelsalat v Meal Prep
Kalorien Eiweil3 Fett Kohlenhydrate v Eisbergsalat v Leichte Kiiche
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NOTIZEN

FUR MEINE DRESSING-IDEEN

Q) NEUE KOMPOSITIONEN + LIEBLINGSZUTATEN « TIPPS & TRICks ()
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