VoIIr esck,
_gesund und vielfaltig

Kreatlve Salate, die schmecken und satt machen

e

D ie Zeiten, in denen Salat als Hasenfutter galt, sind langsam aber sicher vorbei. Ein
richtiger Salat ist so viel mehr als griiner Blattsalat und kann mit vielféltigen, saiso-
nalen Zutaten voll purem Geschmack durchaus eine vollwertige Speise sein.

Das neue Kochbuch ,Gliickssalate® von ARCHE NOAH Gartenkiichen-Koch Benjamin
Schwaighofer und ARCHE NOAH Gartenexpertin Elisabeth Plitzka widmet sich dem
spannenden Thema Salat und beinhaltet herrliche Rezepte, die neu gedacht und vielseitig
préasentiert werden. Mit Ideen fiir Varianten, die Klassiker wie Nudelsalat oder Brotsalat
frisch und pfiffig interpretieren, vielen Tipps fiir die Verwendung von Raritdten und aro-
matisierten Olen etc. Und natiirlich mit kreativen Anbautipps fiir Garten, Balkon und Fen-
sterbrett. Hier lisst sich fiir jede Gelegenheit ein Salatrezept finden: als hungerstillendes
Hauptgericht oder als Snack im Biiro oder auf der Picknickwiese.

Die Personen hinter dem Buch:

Elisabeth Plitzka ist Gartnerin aus Leidenschaft und begeistert ARCHE
NOAH SchaugartenbesucherInnen bei Gartenfiithrungen mit praktischen
Tipps und interessanten Geschichten aus der Welt der Kulturpflanzen-
vielfalt. Als Autorin teilt sie ihren Erfahrungsschatz zu Gemdiisean-
bau, Wildpflanzen- und Kréuterkulinarik sowie
Gartentherapie.

ARCHE NOAH Gartenkiichen-Koch Benjamin Schwaighofer weiB, wie
man frisches und auBergewohnliches Gemiise kreativ zu einem Ge-
richt verbindet. Inmitten des ARCHE NOAH Schaugartens verkocht
er frisch gepfliickte Obst- und Gemiiserarititen und lasst das Herz
von Genussfreunden hoher schlagen.

Wir diirfen lhnen hier drei spannende Salat Rezepte aus dem neuen Kochbuch verraten.
Ideal fiir jeden Anlass und jede Jahreszeit!

Besuchen Sie die ARCHE NOAH Gartenkiiche ..

Noch bis September 1ddt Sie unsere Freiluftkiiche jeden Samstag, Sonn-
tag und an Feiertagen zum GenuB von saisonalen Bio-Rarititen ein!

Sonntags—Brunch im Vielfaltsgarten: Mehrgiangiges Buffet mit
osthchen Spezialititen aus dem Vielfaltsgarten. Brunch-Termine:
e L 5. August und 2. September 2018 jeweils von 10 bis 15 Uhr

ARCHE NOAH

, | Gartenkiich

-

Mehr Details auf Seite 17 in diesem Magazin!
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Paradeiser-Nudel-Salat
mit Thaibasilikum & Schaffrischkise

Zutaten:

¢ 2 Handvoll bunte Cocktailparadeiser
¢ 1 Handvoll Thaibasilikum

e 2 TL Bockshornkleesamen

® 4-6 Handvoll gekochte Nudeln

® 1-2 Rollen Schaffrischkise

e evtl. Rosenbliitenblitter als Deko

Zubereitung:

Cocktailparadeiser je nach GréBe halbieren
oder vierteln. Thaibasilikum klein schnei-
den. Bockshornkleesamen morsern. Ge-
kochte Nudeln mit Paradeisern, Thaibasili-
kum und mit 6-8 EL Marinade marinieren.
Auf tiefen Tellern anrichten. Schaffrisch-
kédse in Scheiben schneiden und daraufset-
zen. Mit Bockshornklee, Spitzen von Thai-
basilikum und evtl. Rosenbliitenblédttern
dekorieren.

Als Marinade empfehlen wir hierfiir
die ,Erfrischend-fruchtige Marinade“ oder
,Joghurtmarinade® (siehe Rezepte rechts).

Saure Erdédpfelsalat-Variation

Zutaten:

® 3-4 Handvoll blaue Erdipfel (z.B. ‘Salad
Blue’, ‘Violetta’, ‘Blaue Mauritius’)

¢ 6-8 Handvoll festkochende Erdépfel
(z.B. ‘Linzer Rose’, ‘Kipfler’)

e saure Krduter nach Belieben
(z.B. Schild-, Blut-, Gemiiseampfer,
Eiskraut oder Eisbegonie)

e 4-5 EL Sauerrahm

* 1 Handvoll Winterheckenzwiebel
(oder Jungzwiebeln)

e evtl. Bliatter und Bliiten als Deko

Zubereitung:

Auch hier empfehlen wir als Marinade die
»Erfrischend-fruchtige oder
,Joghurtmarinade“ (siche Rezepte rechts).

Marinade*

Alle Erdépfel weich dimpfen oder kochen
(die blauen separat, damit sie nicht ab-
farben),
schneiden. Die blauen Erdipfel z.B. mit 1-2
Handvoll klein geschnittenem Schild- oder
Gemiiseampfer und 6-8 EL Marinade mari-
nieren. Die Hilfte der gelben Erdapfel mit
Sauerrahm und 4-6 EL Marinade marinie-

schilen und in diinne Scheiben

ren, mit 1 Handvoll geschnittenem Eiskraut
vermischen. Die andere Hilfte der Erdapfel
mit klein geschnittener Winterhecken-
zwiebel und 1 Handvoll Eisbegonieblit-
tern mit 6-8 EL Marinade marinieren. Alle
Salate ziehen lassen, nach ca. 10 Minuten
nochmals mit Marinade abschmecken, da
Erdédpfel sehr stark die Wiirze »aufsaugenc.
Nach Lust und Laune dekorieren.

3G H| Dekorieren Sie Thren fertigen
Salat mit Blutampferbléttern, Schnittlauch-

bliiten, Taglilienbliiten, Eisbegonienbliiten,
Schildampfer oder Bliitenblét-
ter von Ringelblumen.
Solange es genieBbar ist, &
sind der Kreativitit keine
Grenzen gesetzt.

Birnensalat mit Erdbeerragout

Zutaten fiir den Birnensalat:
o 2-4 festfleischige Birnen
e Saft von 1 Zitrone (oder 3 EL Verjus)
¢ 1 Handvoll Minze
e brauner Rohrohrzucker (oder Honig)
¢ 2-3 Schokoladen-Cookies

(oder andere Kekse nach Belieben)

Zutaten fiir das Erdbeerragout:

e 2-3 Handvoll Ananaserdbeeren

e brauner Rohrohrzucker

® etwas Zitronensaft

e Minzeblitter

* Monatserdbeeren zum Dekorieren

Zubereitung:

Fiir den Birnensalat Birnen schilen und
das Fruchtfleisch mit einem Gurkenhobel
in feine Scheiben hacheln (oder nach Belie-
ben in Stiicke schneiden). Sofort mit etwas
Zitronensaft oder Verjus vermischen, da-
mit sich das Fruchtfleisch nicht braun ver-
farbt. Minze klein schneiden und die Halfte
zugeben. Nach Bedarf mit Rohrohrzucker
abschmecken. Beim Anrichten mit zerbro-
selten Schokoladen-Cookies bestreuen.

Fiir das Erdbeerragout die Hélfte der Erd-
beeren mit Rohrohrzucker, Zitronensaft
und ca. 5 Blittern Minze (je nach ge-
wiinschter Intensitit) mit dem Stabmixer
oder im Mixbecher fein piirieren. Die
restlichen Erdbeeren klein schneiden und
dazugeben. In einer Schiissel anrichten,
mit Minzespitzen und Monatserdbeeren
dekorieren. Besonders schon wirken weiB3e
Monatserdbeeren auf rotem Erdbeerragout!

LSV Al B Fein schmecken z.B.

fruchtige Apfel- oder Erdbeerminze fiir
das Erdbeerragout oder scharf-mentholige
Schokoladenminze mit After-Eight-Aroma.
Statt Minze harmoniert auch frisches
Buschbasilikum perfekt mit Erdbeeren.

Mit diesen Salatmarinaden peppen
Sie jeden Salat auf!

Erfrischend-fruchtige Marinade

Zutaten:

* 6-8 EL fruchtiger Essig
(z.B. 3 Teile Apfelessig mit 1 Teil Apfel-
saft gemischt oder Himbeer-/WeiBwein-
essig mit 2-3 TL Marmelade gemischt)

e Saft von 1 Zitrone

® 15-20 EL neutrales Pflanzenol
(oder natives Olivenol)

e 1 TL siiBer Senf

e 1 TL scharfer Senf

1/2-1 EL Honig

Salz, Pfeffer

Besonders zu empfehlen ist Marillen-
marmelade, da sie ein fein ausgewogenes
Verhiltnis von fruchtiger Sdure und Siifie
mitbringt.

Joghurtmarinade

Zutaten:

* 4 EL Joghurt

¢ 1 EL Sauerrahm

e 1-2 EL Apfelessig

e Saft von 12 Zitrone

® 4-6 EL Olivenol
(evtl. auch weglassen)

e Salz, Pfeffer, Zucker
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Gusto bekommen?

Wenn Sie jetzt hungrig sind

auf mehr, holen Sie sich das
neue Buch ,Gliickssalate” und
sorgen sie fiir Gliicksmomente am Esstisch.

Gliickssalate -
die satt machen

Salate sind so viel mehr
als griiner Blattsalat!

Autorlnnen:
Genussexpertin Elisabeth Plitzka und
ARCHE NOAH Koch Benjamin
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Das Buch online bestellen unter:

-> shop.arche-noah.at

oder direkt bei ARCHE NOAH per
E-Mail info@arche-noah.at oder
T: +43 (0)2734-8626
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