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Vorwort


Herzlich willkommen zu diesem Kochbuch! Hierbei handelt es sich nicht nur um ein normales Rezeptbuch, sondern Sie erfahren auch Unmengen an Wissenswertem über die unterschiedlichsten Salate und deren Zubereitung! Ihnen werden wunderbare, leichte und leckere Rezepte gezeigt, mit denen Sie bei jedem Familienessen punkten können und die leckersten Beilagen zaubern werden! Ganz gleich, ob zum Frühstück, als Beilage oder für zwischendurch: Hier finden Sie für jede Gelegenheit ein an-sprechendes Rezept. Denn Salate sind so unglaublich vielfältig und schmecken dazu auch noch richtig lecker!


Dabei soll dieses Kochbuch keine Richtlinie sein, sondern als Anregung zum selbst Ausprobieren dienen. Lassen Sie Ihrer eigenen Kreativität freien Lauf. Probieren Sie verschiedene Variationen der vorgeschlagenen Rezepte und finden Sie dadurch zu Ihren ganz eigenen Lieblingsrezepten. Sie werden sicher sehr viel Freude daran finden!


Guten Appetit!





Tipps und Tricks bei der


Zubereitung


Salat kann eine schöne Beilage sein – aber auch eine unglaublich leckere und frische Hauptmahlzeit. Zudem ist Salat auch noch erstaunlich abwechslungsreich, sehr gesund und leicht. Für die Auswahl der richtigen Zutaten und Weiteres bekommen Sie hier nun einige Tipps, die Ihnen das Zubereiten möglicherweise erleichtern werden.


1. Beim Einkauf


Abgepackter Salat aus der Tüte kann oft mit Keimen belastet sein und ist außerdem deutlich teurer als ein ganzer Salatkopf. Kaufen Sie Ihren Salat am besten in Bio-Qualität, möglichst regional und saisonal, weil besonders dieser einfach hervorragend schmeckt. Saisonale Salate bringen zudem Abwechslung in die Salatkombinationen.


Viele leckere Zutaten wie Kichererbsen, getrocknete Tomaten oder Gurken, halten sich lange, Salatsorten wie Rucola oder Feldsalat hingegen schrumpeln schon nach einigen Tagen. Kaufen Sie also am besten die Salatblätter möglichst frisch.


2. Sättigende Zutaten wählen


Wenn Sie Salat als Beilage zum Hauptgericht servieren möchten, sollte er auch sättigend sein – und zwar am besten ohne angeblich „leichte“ Zutaten wie gebratenes Putenfleisch oder Speck. Pflanzliche eiweißreiche Lebensmittel, die wirklich sättigend sind, können Bohnen, Linsen, Nüsse oder Erbsen sein.


Natürlich können Sie Bohnen und Linsen auch als Hauptzutat für einen Salat nehmen. Das liefert neue Variationen, die zudem sättigend sind!


3. Das Dressing


Fertige Salatdressings sind meistens kein wirkliches Geschmackserlebnis und es gibt nur wenige neue Variationen. Selbstgemachte Dressings dagegen sind ein wahres Highlight. Und das Beste ist, Sie können selbst entscheiden, welche und wie viele Zutaten Sie verwenden! Außerdem können Sie Ihre Dressings gern mit etwas Minze verfeinern. Dies gibt dem Salat das gewisse Etwas.
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