Frisch vom Feld: Der Salat macht sich vom
Acker... und mischt die Salatschusseln auf!

Salat ist gesund, vielfaltig und kann einfach alles. Gerade an heiflen Tagen ist ein knackig-fri-
scher Endivien-Herzsalat mit Erbsen, Krauterseitlingen und Wildkrautern die perfekte Alter-

native fiir alle, die lecker und leicht genie3en wollen.

Berlin, 20. Juli 2017. Mehr als nur Griin: Salat ist viel zu schade, um sich
zur simplen Beilage degradieren zu lassen. Er ist eine vollwertige, gleich-
zeitig leichte und gesunde Mahlzeit. Die Palette an kreativen Zuberei-
tungsmaglichkeiten ist dabei ebenso bunt wie das Spektrum an saisonal
verfugbaren Salatsorten. Ob Eisberg-, Endivien- oder Romanasalat:
Blattsalat ist ein echter Rockstar in der Kiiche!

Eisberg voraus!

Vor allem der Eisbergsalat hat eine steile Karriere hingelegt! Bis in die
1980er-Jahre war der Newcomer aus Amerika hierzulande noch kom-
plett unbekannt. Heute kennt ihn jeder. Und weil der ,.Eissalat” beim
Transport von Kiiste zu Kiiste mit Eis frisch gehalten wurde - ohne dabei
an Knackigkeit oder Geschmack zu verlieren! - heifit er auch so, wie er
heil3t. Vor allem seine gute Haltbarkeit unterscheidet den Eisbergsalat
von vielen anderen Blattsalaten, die meist empfindlich auf Warme oder
Kalte reagieren. Nicht zuletzt deshalb erfreut er sich gerade im Sommer
oder auf Partys grof3er Beliebtheit. Denn er macht weder nach Stunden
auf dem Buffet schlapp noch wenn das Thermometer in die Hohe schnellt.
Hier eine fruchtige Variante mit Trauben.

Tipp: Beim Kauf darauf achten, dass die Blatter frisch und prall aussehen
und eng anliegen. In puncto Lagerung und Zubereitung ist Eisbergsalat
erfrischend unkompliziert: In Folie gewickelt lasst er sich problemlos
eine Woche oder etwas langer im Kihlschrank lagern. Und auch bei der
Zubereitung gilt: einfach alle nicht mehr ganz frischen AuBBenblatter und
das Strunkende entfernen. Dann ganz nach Belieben den Salatkopf hal-
bieren oder vierteln, waschen und trockenschitteln, in Streifen schnei-
den und eventuell noch mal in der Salatschleuder trocknen.

Salatherzen voll im Trend

AuBerst beliebt ist der mit dem Kopfsalat verwandte Romanasalat. Er ist
knackig, saftig und hat ein herzhaftes, herb-aromatisches Aroma. Rote
Sorten sind zarter und milder. |hr grof3er Vorteil ist, sie sind praktisch ki-
chenfertig und konnen fast ohne Abfalle zubereitet werden. Der Klassiker
.Ceasar Salad” ist ohne Rémersalat beispielsweise kein Casar! Aber auch
zum Dinsten bzw. als Kochgemiise oder in einem bunten Salat harmo-
niert er bestens.
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Tipp: Salatherzen am besten in einem Gefrierbeutel mit Lochern auf-
bewahren. Bereits gewaschene und verlesene Blatter bleiben dagegen
in einer luftdichten Frischhaltebox ein paar Tage knackig. Wichtig: den
Salat vorher gut abtropfen lassen oder in einer Salatschleuder trock-
nen. Fachgerecht gelagert halten sich Salatherzen etwa drei bis vier
Tage.

Endivien - die jungen Wilden im Salat!

Die gefiederten Blatter der Endivien sind nicht nur besonders de-
korativ. Das Blattgemise mit der sanften Bitternote ist auch wegen
seines wiirzigen Geschmacks eine beliebte Zutat in vielen Rezepten. Im
Gegensatz zu anderen Salaten zeichnet sich der Krauskopf durch einen
verhaltnismafig hohen Vitamin- und Mineralstoffgehalt aus und gilt zu-
dem als verdauungsfordernd. Die Endivie kann sowohl roh als Salat mit
wirzigen Dressings und Sof3en als auch gegart als Beilage zu Fleisch,
Fisch und Meeresfrichten oder in Eintopfen und Risotto genossen
werden. Der Geschmack harmoniert prima mit fruchtigen Partnern,
beispielsweise Apfeln, Orangen oder Rosinen, aber auch mit deftigen
Zutaten wie Zwiebeln, Speck und Kase. In Stiddeutschland bereitet man
gern einen lauwarmen Kartoffelsalat mit Endivie zu.

Tipp: Wem Endiviensalat zu bitter ist, der kann die Blatter kurz in lau-
warmes Wasser legen. Sie verlieren dadurch etwas von ihrem herben
Geschmack. Aber auch Honig in der Marinade lindert den bitteren Ge-
schmack. Ansonsten beriicksichtigen: Endivien sind relativ empfindlich.
In einem Plastikbeutel mit Lochern halten sie sich im GemUsefach des
Kihlschrankes 2-3 Tage. Deshalb am besten bald nach dem Einkauf
verarbeiten.

Power durch Salat

Keine Frage: Salat sorgt fur eine abwechslungsreiche und gesunde
Ernahrung. Er empfiehlt sich vor allem wegen der sekundaren Pflan-
zenstoffe wie Carotinoide, Flavonoide und Polyphenole, die zur Vorbeu-
gung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragen konnen. Die Blatter
liefern viel Volumen und gleichzeitig sehr wenig Kalorien. 100 Gramm
Kopfsalat bringen es beispielsweise auf ganze 14 Kilokalorien.

Was diesen Sommer alles in die Salatschiissel muss...

Ob Eisberg-, Endivien- oder Romanasalat: Das i-Tlipfelchen auf jedem
Salat ist das richtige Dressing. Klarer Favorit ist da die klassische Vi-
naigrette aus Essig und Ol - gern auch mit Zitronen- oder Nussél. Gute
Ole mit gesunden, mehrfach ungeséttigten Fettsduren sind in jedem
Fall zu empfehlen. Aber auch das Auge isst mit! Vielleicht mal alles
liebevoll in einer Bowl (Schiissel) anrichten...
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... oder einen knackigen Endivien-Herzsalat mit Erbsen, Spargel,
Krauterseitlingen, wilden Krautern und Rucola ausprobieren:

Zutaten fiir 4 Personen:
Fir den Salat

o 3 Herzsalate

o eine Handvoll Rucola

. 2 Endivien

o eine Handvoll verschiedener Wildkrauter

. essbare Bliten

o 100g frische Erbsen (alternativ: tiefgefrorene)
. ein Bund griinen Spargel

o 6 Krauterseitlinge

. optional: Feta oder Parmesan

Fir das Minz-Dressing:

o 5 EL Olivenol

o Saft von einer Limette
o 1 EL Honig

o 1 Bund Minze

o Salz und Pfeffer

Zubereitung :

1. Alle Salate und die Krauter waschen. Den Herzsalat langs in 4 Viertel
schneiden. Die Endivienblatter einzeln vom Strunk trennen. Den gri-
nen Spargel vorsichtig - falls vorhanden - mit einer Mandoline in diinne
Streifen schneiden. Alternativ ein Messer verwenden.

2. Die Erbsen 3 Minuten blanchieren und dann in eiskaltes Wasser
legen, damit sie schon grin bleiben. Wenn die Erbsen ganz frisch sind,
kann man sie auch roh verwenden.

3. Die Krauterseitlinge vorsichtig putzen und in dicke Scheiben schnei-
den. In einer warmen Pfanne mit ein bisschen Butter auf jeder Seite ca.
1 Minute anbraten.

4. Zutaten fir das Dressing in eine Schissel fillen und mit einem Pu-
rierstab pirieren, probieren und nach Geschmack nachwiirzen.

5. Salat-Zutaten in einer groflen Schiissel anrichten, mit essbaren Blu-
men dekorieren und Dressing dazugeben.

Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche konnen Sie sich
gern unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,, Deutschland - Mein Garten.”
.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die
Uber die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und



Gemise aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die

heimischen Produkte, deren Saison und ihre Vorziige naher zu bringen.

Initiator der Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorgani-
sationen Obst und Gemtise e.V. (BVEO).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemise e.V. [(BVEOQ] der nationale Zusammenschluss von Erzeuge-
rorganisationen und Einzelunternehmen fir Obst und Gemise. Unter
dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompetenzen
gebilindelt, um ihr gemeinsames Know-how fir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gemise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.
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