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Salatgenuss mit Rucola, AuRplmd/[d
Chicorée und Feldsalat. g;iee/msms-ow-und- -

Salate stehen ganzjahrig hoch im Kurs. Doch besonders
im Friihjahr lassen sie keinen knackfrischen Wunsch
ihrer Fans offen.

Berlin, 30. Mai 2024. Hauptspeisentauglicher Sattmacher, frische
Beilage oder unkomplizierter Snack to-go: Salat gibt es fiir jeden
Geschmack und in jeder GrofBenordnung. Langst hat er sich von der
bloBen Beilage zum Hauptgericht oder dem vegetarischen Ersatzge-
richt emanzipiert. Entsprechend fantasievoll und vielfaltig sind die
Salat-Rezepte und das nicht nur im Sommer. Gesund, leicht, satti-
gend - und vor allem lecker! - wird Salat als knackige Beilage,
Hauptakteur in exotischen Zubereitungen, gegrillt oder im Siippchen Bild oben: © BVEO / shutterstock / Africa Studio
inszeniert. Eine kulinarische Entdeckungsreise mit heimischem Salat Hustration: susannsenr

lohnt auf jeden Fall, denn Salat hat eigentlich immer Saison - je nach

Sorte natirlich!

Dann haben wir den Salat!

¢ Spinat; Marz bis Mai und September bis November
* Rucola: April bis November

* Lollo Rosso: April bis November

* Lollo Bionda: April bis November

¢ Eichblattsalat: April bis November

¢ Feldsalat: April bis Dezember

¢ Kopfsalat: Mai bis Oktober

¢ Batavia: Mai bis September

e Romanasalat: Mai bis November

¢ Eisbergsalat: Mai bis November

e Frisee: Mai bis Dezember

¢ Endivien: Juni bis Januar

* Portulak: Juli bis April

* Radicchio: August bis November

e Chicorée: Oktober bis April und ganzjéhrig aus geschiitztem Anbau

© BVEOQ / Ariane Bille / Friihlingssalat mit
Gorgonzola, Maracuja-Vinaigrette, Couscous
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So unterschiedlich wie die Saisonzeiten der Salatsorten, sind auch die
Salatsorten selbst. Salat ist namlich alles andere als ein Einheitsgem-
se. Da gibt es Blattsalate und Pfliicksalate. Die einen gehdren zu den
Lactuca-Gewachsen, die anderen zu den Zichorien-Gewachsen und
wieder andere zu den , anderen” Gewachsen. Am meisten verbreitet sind
die Lactuca oder auch Lattiche, die beim Anschnitt eine weifiliche
Flissigkeit verlieren. Die popularsten Vertreter dieses Familienzweigs
sind der klassische Kopf-, der zarte Butter-, der knackige Eisberg- und
der wirzige Bataviasalat. Ebenso wie auch die Pfliicksorten Eichblatt,
Lollo Rosso und Lollo Bionda. Typisches Geschmacksmerkmal der
Zichorien-Gewachse sind ihre Bitterstoffe. Die schatzt man zum Beispiel

© BVEOQ / shutterstock / Nikita M production
Bauer mit frischem Salat

im allseits beliebten Chicorée, den glatten oder krausen Endivien, dem
roten Radicchio oder auch dem gefiederten Frisée. Zu den ,anderen”
Salaten gehoren der nicht minder beliebte Feldsalat und die Rauke,
besser bekannt als Rucola.

Rucola:
Das Trendkraut der Feinschmecker! Ob Pizza, Pasta, Salat, Reis,
Gemise oder Gratin - die dezente Scharfe des Rucola passt fast immer
und zu beinahe allem. Meist wird das Kraut roh, als leckerer Salat
gegessen - beispielsweise in Kombination mit Tomaten und Mozzarella.
In der italienischen Kiiche wird das vielseitige Blattgemise mit dem
welligen Rand gern auch mit Pasta, Schafskase, Schinken und Pinienker-

nen serviert. Oder als Topping auf einer klassischen Pizza Margarita. Der _
intensive Geschmack des Rucola vertragt sich aber auch ausgezeichnet e ;k;;-—';i._:‘._

mit anderen Salaten oder Gemiise. © BVEO / A. Bille / Rucola

Rucola liberzeugt - dank seiner Senféle - nicht nur mit seinem unver-
kennbaren Geschmack, sondern enthalt auch viele wertvolle Nahrstoffe:
Das knackige Blattgemiise ist eine gute Quelle fir die Vitamine A, C, E
und K, sowie diverse B-Vitamine, Mineralstoffe, BetaCarotin und
Folsaure.

Einkauf & Lagerung: Rucola schmeckt frisch am besten, ist aber nicht
allzu lange haltbar. Man sollte daher nur so viel kaufen, wie man gerade
benotigt und ihn maoglichst sofort verzehren. Dann enthalt er auch die
meisten Vitamine. In ein feuchtes Tuch geschlagen lasst sich Rucola
jedoch bis zu drei Tage in Kihlschrank aufbewahren.

Feldsalat:

Klein aber oho! Rapunzel, Acker-, Vogerl-, Nussli- und Mausohrsalat,
Schafsmaulchen oder Sonnenwirbele - Feldsalat ist unter vielen Namen g—
bekannt, punktet aber immer mit seinem feinen, leicht nussigen Aroma. © BVEO / A. Bille / Feldsalat
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Ein Aroma, das mit vielen Salatsaucen und Dressings harmoniert, ob : =
Joghurt-Dressing, klassische Essig-Ol-Vinaigrette oder Kreationen mit

Balsamico und frischem Orangensaft. Feldsalat ist aber nicht nur -

duBerst wandelbar und lecker, sondern steckt auch noch voller gesunder
Power. Denn neben wichtigen Mineralstoffen wie Eisen, Kalium und
Folsdure enthalten sie jede Menge Vitamine und Carotine.

Einkauf & Lagerung: Frischen Feldsalat erkennt man vor allem an
seinen knackigen Blattern und Blattstielen. Je kleiner die Blatter, desto
zarter und junger ist die Pflanze und desto milder ist sie auch im
Geschmack. Der typische nussige Geschmack ist bei den grof3eren
Blattern ausgepragter. Am besten schmeckt das Griin, wenn es gleich
am Einkaufstag gegessen wird. Im Gemiisefach des Kiihlschranks bleibt
Feldsalat gut verpackt jedoch gut drei Tage frisch.

© BVEO/ A. Bille / Chicorée
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Chicoree: |
Bitter schon! Das Gemiise mit der vornehmen Blasse ist ein kulinari-
scher Tausendsassa. In Streifen geschnitten ist es eine kostliche
Komponente im Salat - besonders wenn das leicht herbe, nussige
Gemiise mit kontrastierenden Geschmackskomponenten wie Mandari-
nen, Apfeln, Fenchel oder Avocado kombiniert wird. Gegart ist Chicorée
eine echte Bereicherung fir eine bunte Gemiisepfanne. Aber auch
gebraten oder gegrillt macht sich Chicorée prachtig. Selbst auf dem
Buffet lasst sich Chicorée an Vielfalt kaum Uberbieten. Denn die Schiff-
chen-Form der Blatter ladt ein zu den vielfaltigsten Fillungen und
natiirlich zum Dippen. Doch Chicorée kann noch mehr. Das knackige
Blattgemise steckt namlich nicht nur voller Vitamine, Kalium, Zink und
Folsaure, es lasst sich noch dazu roh wie gegart gut und schnell
zubereiten und halt dank des Ballaststoffs Inulin lange satt. Ein Grund
mehr, die Bitterstoffe in die Nahrung einzuschleusen.
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Einkauf & Lagerung: Frischer Chicorée ist knackig-weif3 und hat zart
gelb-grinliche Blattspitzen. Im Idealfall sollte er aus einer lichtdichten
Kiste gekauft werden. Denn Licht mag die Pflanze weniger gern. Als
Faustregel gilt: Je griiner der Chicorée, desto bitterer ist er. Dunkel und =
kiihl gelagert halt sich Chicorée eine gute Woche. In einem guten
Kihlschrank-Gemisefach (in absoluter Dunkelheit und bei max. + 2°C
sowie sehr hoher Luftfeuchtigkeit) sogar mehrere Monate.

Das Frihjahr beschert uns die tollsten heimischen Salate. Da setzen wir
gerne die Rezeptbrille auf und tappen im Grinen!
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Knackiger Fruhlingssalat mit

Rucola, Chicoree und Feldsalat,
Gorgonzola, Maracuja-Vinaigrette
und Couscous

Zutaten fiir 2 Personen:
* 120 g Couscous

e 50 g Feldsalat

¢ 50 g Rucola

e 1 Chicorée

e 1 Apfel

e 6 Cherry-Tomaten

e 2 EL Olivendl

e 1 EL Agavensirup

e 2 EL Limettensaft

e Meersalz und Pfeffer
* 15 g Gorgonzola

e 1 Maracuja

Zubereitung
Vegetarisch / einfach / Zubereitungszeit: 30 Min.

e Couscous nach Packungsanleitung zubereiten.

e Feldsalat und Rucola waschen und trocken schleudern. Chicorée vom
Strunk befreien, in einzelne Blatter zerteilen und ebenfalls waschen.
Zusammen in eine Schiissel geben und vermischen.

» Apfel waschen, trocken reiben, Kerngehause entfernen und klein wirfeln.

e Cherry-Tomaten waschen und abtropfen lassen. Zusammen mit den
Apfelwirfeln zum Salat geben.

e Aus Olivendl, Agavensirup, Limettensaft und 1 Prise Meersalz und
Pfeffer eine Dressing machen und mit dem Salat vermengen.

e Gorgonzola auseinander zupfen und auf den Salat streuen. Maracu-
ja aufschneiden, ebenfalls Gber den Salat geben und zusammen mit
Couscous geniefien.

© BVEO / Ariane Bille / Friihlingssalat mit
L& Rezept-Download Gorgonzola, Maracuja-Vinaigrette, Couscous


https://deutsches-obst-und-gemuese.de/rezepte/
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© BVEO / Ariane Bille / Friihlingssalat mit Gorgonzola, Maracuja-Vinaigrette, Couscous

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 Vorziige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemiise e.V. (BVEO).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und
Gemdiise e.V. (BVEO] der nationale Zusammenschluss aller Erzeugerorga-
nisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemise.

Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fir 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 Marketingmaf3nahmen.

GUTEN APPETIT!
Holt Euch die Deutschland -
Mein Garten Rezept-App!
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