Rohvolution auf dem Feld: Der Salat
ist so weit. Er will in die Schussel!

Sommer, Sonne und Salat haben eine geradezu symbiotische Beziehung!
Genauso wie Kulinariker und Koche. Je warmer die Temperaturen, desto
grofBer die Lust auf frische Salate. Ein Trend der seit Jahren anhalt.

Berlin, 23. Juni 2020. Salat im Kopf...! Das haben jetzt vor allem Fans der
frischen, leichten Sommerkiche. Denn saisonal und regional schmeckt
Salat einfach am besten. Gesund und vielfaltig ist er auBerdem: Von
Eisberg bis Rucola, Uber Lollo Rosso, Lollo Bionda, Endivien, Kopfsalat,
Chicorée oder Frisée - um nur einige der Sorten zu nennen, ist er alles
andere als ein Einheitsgemise! Optisch genauso wie geschmacklich.

Die Sortenvielfalt ist beinahe ebenso grof3 wie seine Beliebtheit bei den
Verbrauchern. Und er schmeckt nicht nur solo, sondern auch bunt
gemischt.

Zahlensalat

Die Deutschen lieben Salat in allen Varianten und haben im vergangenen
Jahr pro Kopf rund 5,8 Kilo verspeist. Rund 357.500 Tonnen Blattsalat
wurden 2019 in Deutschland auf etwa 15.000 Hektar Flache angebaut und
geerntet. Die groften Anbauflachen liegen in Nordrhein-Westfalen (3.253
hal, gefolgt von Rheinland-Pfalz (2.847 ha), Baden-Wiirttemberg (2.273 ha)
und Niedersachsen (1.768 ha). Besonders gerne gegessen wird ibrigens
der klassische Eis- oder Eisbergsalat. War er in den 1980er-Jahren in
Deutschland noch ganzlich unbekannt, hat er sich in den letzten Jahren
zum Star unter den Salaten gemausert. Rund 1,34 Kilo landeten letztes
Jahr bei jedem Deutschen durchschnittlich auf dem Teller. Dass der
Eissalat so beliebt ist, liegt auch an seinen Alleskdonner-Qualitaten. Durch
seine relativ feste Blattstruktur lasst er sich gut lagern und verarbeiten.
Sein leichter Geschmack macht ihn zur perfekten Grundlage fir viele
Salatdressings und zur stimmigen Beilage auf Burgern oder zu Fleisch.*

Die Top-10 der Salate*
Eisbergsalat (110 Tsd. Tonnen)
Kopfsalat (20,7 Tsd. Tonnen)
Chicorée (20,5 Tsd. Tonnen)
Salatherzen (17 Tsd. Tonnen
Feldsalat (11 Tsd. Tonnen)

Spinat (7 Tsd. Tonnen)

Lollo Rosso/Bionda (6,3 Tsd. Tonnen)
Endiviensalat (6,2 Tsd. Tonnen)

. Rucola (5,05 Tsd. Tonnen)

10. Eichblattsalat (5,04 Tsd. Tonnen)
(*Quelle: AMI-Analyse auf Basis des GfK-Haushaltspanels)
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Beim Salat ist nicht
alles Kopfsache

Denn Salat ist nicht nur optisch grundverschieden, auch die Anbauformen
und -zeitfenster der Pflanzen unterscheiden sich. Eines ist ihnen aller-
dings gemein: Sie werden in der Regel in Reihen angebaut und das von
Hand. Dafiir wird der Boden erst gepfliigt und dann geglattet. Anschlie-
Bend werden die Salatpflanzen von Mitarbeitern gesetzt, die bauchlings
auf einer langsam fahrenden Landmaschine liegen. Im Friihjahr,
Spatherbst und Winter miissen aufgrund der Witterung oft zusatzliche
MafBnahmen ergriffen werden. Dann gilt es die Pflanzen oft noch mit
einem Vlies oder Folientunneln vor Kalte zu schitzen.

Hier die beliebtesten, teilweise bereits im April unter erschwerten
personellen Bedingungen gepflanzten beziehungsweise gesetzten
Salate im Uberblick.

Eisbergsalat

Erist der erklarte Liebling der Deutschen. Vor allem wegen seiner
Vielseitigkeit, seinen knackigen Blattern und seinem hohen, herrlich
erfrischenden Wassergehalt. Seinen Namen hat der Eissalat Gbrigens
aus alten Zeiten. Auf Eis wurde er namlich wahrend des langen Schiff-
Transportes aus Amerika gelagert. Heute wird Eisbergsalat von Mai bis
Oktober auch in Deutschland angebaut. Er halt sich im Kiihlschrank bis
zu einer Woche.

Kopfsalat

Erist der Klassiker unter den Salaten und besonders wegen seines
milden Geschmacks und seiner zarten Blatter beliebt. Im Freiland wachst
er von Mai bis November. Kopfsalat ist empfindlich und halt sich im
Kihlschrank etwa ein bis zwei Tage.

Chicorée

Der helle, ovale Chicorée ist ein ganzjahriger Klassiker, der im Winter zur
Haupterntesaison am besten schmeckt. Er ist kleiner als die meisten
Kopfsalate und hat fast weifle Blatter mit zartgelben Spitzen. Beliebt ist
Chicorée vor allem wegen seiner leicht bitter-herben Geschmacksnote.
Im Kihlschrank halt er sich bis zu einer Woche.

Mini-Romana (Rémersalat)

Beriihmt wurde er durch einen Salatklassiker, den Caesar’s Salad, wo
erin Streifen geschnitten mit Dressing und Parmesan in Szene gesetzt
wurde. Aber auch in anderen Kompositionen kommen die langlichen,
beinahe titenformigen, zartgriinen Blatter gut zur Geltung. Die bei
Kulinarikern sehr beliebten Romana-Salatherzen sind als Freiland-
gemiise bei uns von April/Mai bis Oktober zu haben.

© BVEQ / Ariane Bille
Die Nr. 1: Eisbergsalat

© BVEO/ Melica/ Shutterstock
Kopfsalat
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Chicorée
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Feldsalat

Der Konig der Wintersalate hat von November bis Februar Hauptsaison,
ist aber das ganze Jahr Gber erhaltlich. Seine Beliebtheit verdankt er aber
nicht nur diesem Umstand, sondern vor allem seinen gesunden Inhalts-
stoffen. Als echter Energie-Booster steckt er namlich voller Vitamin C,
Beta-Karotin, Folsaure, Kalium, Eisen, Magnesium und Kalzium - und
davon deutlich mehr als andere Salatsorten. Er sollte mdglichst frisch
verwertet werden und halt sich auch im Frischhaltebeutel m Kiihl-
schrank nur kurz.

Lollo (Rosso/Bionda)

Wie der Name schon sagt, gibt es den dekorativen Krauskopf mit italieni-
schen Wurzeln in Dunkelrot (Rosso) und Hellgriin (Bionda). Beide sind
leicht herb im Geschmack. Im Unterschied zum Bionda besitzt der Rosso
allerdings mehr sekundare Pflanzenstoffe (sogenannte Anthocyane), die
als Fanger freier Radikale im Kérper gelten. Beide gelten hierzulande als
klassische Sommersalate.

Endivie

Ebenfalls sehr beliebt ist die Endivie. Sie bildet keinen geschlossenen
Kopf, sondern eine Rosette. Besonders popular ist der hiibsche, krause
Endivien-Vertreter, der Frisée-Salat. Im Gegensatz dazu hat der Eskariol
fast glatte, nur leicht gewellte Blatter. Erntefrisch ist Endiviensalat, der
voller Mineralstoffe, Beta-Karotin und Folsdure steckt, bei uns von
September bis November erhaltlich.

Eichblattsalat

Eichblattsalat ist nicht nur formschdn, es gibt ihn auch in zwei Farben: In
Rot und in Griin. Geschmacklich punkten beide mit einem dezent nussigen
Aroma und sind von Juni bis tief in den Herbst aus deutschem Anbau
erhaltlich. Die zarten, gewellten Blatter des Eichblattsalats verdanken
ihren Namen lbrigens der Amerikanischen Eiche.

Rucola

Vom Unkraut zum Superstar! Die Rauke erhielt friher nicht viel Beach-
tung in unseren Breitengraden. Zusammen mit Pizza und Pasta entdeckte
Deutschland dann aber auch die kdstlichen, dunkelgriinen Rucola-Blatter
mit ihrem welligen Rand und dem herrlich nussigen Aroma, das in bunten
Salaten ebenso gut zur Geltung kommt, wie in Pasta oder auf Pizza.
Rucola hat hierzulande ab Juni Saison.

Radicchio

Auch wenn er mit seinem runden Kopf optisch an einen klassischen Kohl
erinnert, Radicchio ist ein Salat. Seine glatten, dunkelrot-weil3 gemaser-
ten Blatter haben ein intensives, bitter-herbes Aroma. Deshalb passen
sie auch perfekt in bunte Salate, wo sie mildere Sorten geschmacklich
erganzen. Radicchio enthalt viele Mineralien, Vitamine und Eisen sowie
sekundare Pflanzenstoffe und wird bei uns in den Sommermonaten
geerntet. Im Kihlschrank ist er bis zu einer Woche haltbar.
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Lollo (Rosso/Bionda) auf dem Feld
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Eat the Rainbow:
Regenbogen-Salat mit Reis

Wer bunt isst, ist gesund. Bunt wird es aber nur mit viel Obst und
Gemiise in der Schiissel. Denn die liefern nicht nur Essvergniigen,
sondern auch Vitamine, Mineralstoffe und andere wichtige Nahrstoffe.
Salat ist gesund, vielfdltig und kann einfach alles. Gerade an heifien
Tagen ist ein knackig-frischer Regenbogensalat die perfekte Alternative
fiir alle, die lecker und leicht genieBen wollen.

Vegetarisch / Schwierigkeit: einfach / Zubereitungszeit: etwa 25 Min.

Zutaten fiir 4 Personen:

Salat: Vinaigrette:

e 250 g Basmatireis e 1 Frihlingszwiebel

¢ 120 g Eisbergsalat * 100 ml Olivendl

* 80 g Radicchio * 4 EL weiller Balsamico-Essig
¢ 100 g Rucola e Meersalz und Pfeffer

* 125 g Chicorée

e 2 Mdhren Topping:

e 6 Radieschen ¢ 1 Handvoll Mandeln

e 8 Erdbeeren e 1 Handvoll Rettich-Sprossen

¢ 1 Handvoll Blaubeeren

Zubereitung:

e Reis nach Packungsanleitung kochen, anschlieBend kurz unter kaltem
Wasser abschrecken und in einer grof3en Salatschiissel weiter abkiihlen
lassen bis er lauwarm ist.

* In der Zwischenzeit Eisbergsalat und Radicchio vom Strunk befrei-
en, in Streifen schneiden und mit dem Rucola waschen und trocken
schleudern. Strunk vom Chicorée entfernen, in Streifen schneiden und
ebenfalls trocken schleudern. Mohren putzen und mit dem Sparschéler
der Lange nach hauchdinn hobeln. Radieschen und Erdbeeren ebenfalls
waschen, putzen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden.
Blaubeeren waschen und abtropfen lassen.

e Eisbergsalat, Radicchio, Rucola, Chicorée und Mohren dekorativ auf dem
Reis verteilen. Radieschen, Erdbeeren und Blaubeeren dariiber geben
und den Salat mit der restlichen Vinaigrette betraufeln.

e Zum Schluss Mandeln hacken und kurz in einer Pfanne ohne Fett rosten
bis sie duften. Zusammen mit den Rettich-Sprossen lber den Salat
streuen und genief3en.
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Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche kdnnen Sie sich gern
unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die iber
die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und Gemise
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen
Produkte, deren Saison und ihre Vorzige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst _ _

B © BVEQ / Ariane Bille
und Gemise e.V. (BVEO). Zubereitung

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemise e.V. (BVEO) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuge-
rorganisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemdise.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gemiise 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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Regenbogen-Salat mit Reis
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