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Einkaufen

Salate

Mit frischem Grun
durch das ganze Jah

Frischer Salat ist knackig, hat keine welken Blatter
und riecht nicht muffig.

Salate sind oft in Kunststoffbeuteln oder
Kunststoffbehaltern verpackt.

Unverpackten Salat kdnnen Sie in mitgebrachte
Mehrwegbeutel fullen.

Lagern

Frischer Salat halt sich in einem Kunststoffbehalter,
einem Kunststoffbeutel oder in ein feuchtes

Tuch gewickelt 1 oder 2 Tage im Gemusefach des
Kahlschranks.

Feste Sorten wie Eisbergsalat oder Radicchio halten
sich bis zu 1 Woche.

Lagern Sie Salat nicht zusammen mit Obst oder
Tomaten, sonst welkt er schneller.

Zubereiten

Waschen Sie die Blatter kurz in einer groBen Schussel.

Trocknen Sie die Blatter méglichst in einer Salatschleuder.

Die SalatsoR3e gibt dem Salat Geschmack:

- Bereiten Sie selbst aus Essig oder Zitrone, Salz, Pfeffer
und Ol eine GrundsoRe.

- Honig, Senf, Joghurt und frische Krauter sorgen fur
Abwechslung.

Mischen Sie Salat und SalatsolR3e erst kurz vor dem Essen.

Frichte, Nusse und Samen passen gut zu Blattsalaten.
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Salate gibt es je nach
Sorte das ganze Jahr Uber
aus Deutschland oder als
Importware.

Nachhaltigkeit

Von Mai bis Oktober
wachsen viele Salate bei uns
im Freiland. Dann sind sie
sehr preiswert.

Deutscher Feldsalat hat

von Oktober bis Januar
Hauptsaison.

Besuchen Sie uns auch auf www.bzfe.de
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ﬂ Rezept

Bunter Salat mit Joghurtsol3e

Zutaten (fiir 4 Portionen):

Tipp

Die SalatsoRe
erst kurz vor dem
Servieren Uber den

Salat JoghurtsoBe Salat geben. Die

1 Salat (zum Beispiel Kopfsalat, 150 g Joghurt empfindlichen Blatter
Kraussalat) 1EL Zitronensaft bleiben so langer

1 Mohre 1TL  Senf knackig.

6 bis 8 Radieschen (etwa ein halbes Bund) Salz, Pfeffer

6 bis 8 Pellkartoffeln (zum Beispiel Reste 2 EL Pflanzendl Variation
vom Vortag) AEL frisch gehackte Gewiirfelten

4EL  Sonnenblumenkerne Krauter Kochschinken, Kase,

2 hartgekochte Eier Zucker oder Honig Mais und/oder Oliven

nach Geschmack dazugeben.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

* Den Strunk und die welken
Blatter vom Salat entfernen.

« Die Salatblatter waschen.

* In ein Sieb oder eine Salat-

Zitronensaft,
Senf, Salz, Pfeffer
und Ol mit einem

Schneebesen verruhren. schleuder geben und trocknen.
« Dann die frisch gehackten + Die Salatblatter in kleinere
Krauter unterrihren. Stucke zerteilen und in eine

grol3e Schussel fullen.

+ Die Mdhre waschen, schalen
und in dinne Scheiben
schneiden.

* Von den Radieschen die
Blatter und die Wurzeln
entfernen, waschen und in
didnne Scheiben schneiden.

* Die Kartoffeln in dinne + Die SalatsoRRe Uber den Salat
Scheiben schneiden. geben.

« Die Sonnenblumenkerne in « Die Eier in Achtel schneiden.
einer Pfanne kurz anrésten.

* Die Radieschen, die M6hren
und die Kartoffeln zum
Salat geben.
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Alles grundlich miteinander
vermischen.

Den Salat auf die Teller
verteilen.

Die Eier auf den Salat legen.
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