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Die Mengenangaben der Rezepte orientieren
sich an einer vierkdpfigen Familie.
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SALATE

ZUTATEN

Saft von 1 Zitrone

2—-3 EL mild schmeckendes Salatél
(z.B. Sonnenblumendl, Keimol oder
Walnussol)

1-2 EL Zucker (je nach Geschmack)
1 Prise Salz

2 Orangen

2 mittelgroRe Fenchelknollen
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FENCHEL-0RANGEN-SALAT (vecan)

] Aus Zitronensaft, Salatol, Zucker und Salz eine Salatsauce anrihren.

Die Orangen schalen, in kleine Stiicke schneiden und mit der Salatsauce
mischen.

Z Die Fenchelknollen waschen und putzen. Die Knollen halbieren und den
Strunk keilférmig herausschneiden. Den Fenchel moglichst fein raspeln oder
schneiden und sofort mit der Salatsauce vermischen.

Ein Rezept von Familie Jope aus Wetter
Tipp: Der Salat sollte frisch gegessen werden. Wenn er langere Zeit steht,
bildet sich viel Flussigkeit. Wenn mal keine Orangen zur Hand sind, gehen

auch Apfel. Fir den Geschmack geben wir dann noch ein wenig Orangensaft
dazu.



NUDELSALAT ROT-GRUN

l Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

] In der zwischenzeit die Gurke langs halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Die rote und griine Paprika

waschen, entkernen und wirfeln.
5 Den Schafskase zerbroseln.

4 Die getrockneten Tomaten in kleine Stlicke und die

Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.

) Die abgetropften und abgeschreckten kalten Nudeln

mit dem vorbereiteten Gemiise und dem Kase vermengen.

6 Fur die Vinaigrette die Zwiebeln in ganz feine Stiicke
schneiden. Ol aus dem Glas der getrockneten Tomaten,
Petersilie, Balsamico, Senf, Honig, Salz und Pfeffer dazu-

geben und gut vermischen.

; Vinaigrette mit dem Salat vermischen und mindestens

eine Stunde ziehen lassen.

Ein Rezept von Familie Wendland aus Bochum

ZUTATEN

400 g Nudeln
1Schlangengurke
je1roteund griine Paprikaschote
200 g Schafskase i
1Glas getrocknete Tomaten in Ol
(ca.280 g Fiillmenge)
4 Lauchzwiebeln
2 rote Zwiebeln
6 EL gehackte Petersilie
(frisch oder TK)
8 EL weiler Balsamico
2 EL mittelscharfer Senf
2 TL Honig
Salz, Pfeffer

LUTATEN

500 g Nudeln
1Dose Kichererbsen
1/2 Dose Mais

1kleine Dose Erbsen
6 Champignons
2 Tomaten

3 Friihlingszwiebeln

Salatcreme oder Salatmayonnajse
Salz, Pfeffer, Paprika, Curry

NUDELSALAT MIT
KICHERERBSEN

] Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

2 In der Zwischenzeit Kichererbsen, Mais und Erbsen

abtropfen lassen und in eine grofRe Schissel geben.

5 Champignons in Scheiben, Tomaten in Wurfel, Friih-

lingszwiebeln in Ringe schneiden und dazugeben.

4 Die abgetropften und abgeschreckten kalten Nudeln
dazugeben.

) Salatcreme oder Mayonnaise unterriihren und mit

den Gewdlirzen abschmecken.

6 Am besten tiber Nacht durchziehen lassen.

Ein Rezept von Familie Biirki aus Thun



SALATE

ZUTATEN

250 g Sauerkraut von guter Qualitat
6 Essiggurken

1-2 Apfel

100 g Rucola oder Sprossen

1 EL Pinienkerne

4EL Olivenol

SAUERKRAUTSALAT (vecan)

] Sauerkraut gabelgerecht schneiden.
] Essiggurken und Apfel fein reiben und unter das Sauerkraut mischen.
5 Den Rucola waschen und grob hacken und dazugeben.

4 Pinienkerne und Ol Giber den Salat geben und vermischen. Je nach

Geschmack kann man noch etwas von dem Essiggurkenwasser zugeben.

Ein Rezept von Familie Piehler aus Ulm

Tipp: Statt der Pinienkerne kann man auch Sonnenblumenkerne verwenden.
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COLESLAW

1 WeilRkohl von den auReren Blattern befreien.

2 Mohren schalen.

\'7) Den WeilRkohl und die Mohren mit der Klichenmaschine oder

einer Gemusereibe je nach Vorliebe grob oder fein raspeln.
4 Die Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.

5 Geraspelte Mohren, WeiRkohl und Zwiebelstreifen in einer

grofRen Schiissel vermengen.

6 Die restlichen Zutaten dazugeben und gut vermischen.
Fiir mindestens vier Stunden oder liber Nacht im Kiihlschrank

durchziehen lassen, danach noch einmal abschmecken.

Ein Rezept von Familie Wendland aus Bochum

LUTATEN

1 kg WeiRkoh|
3 Moéhren
1 Zwiebel

200 ml Mayonnaise
80 ml Sahne
2 EL Apfelessig oder wei
iBer Balsami
1EL Senf e
4 EL Zucker
Salz, Pfeffer





