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Braucht man ein Rezept für einen Salat? Natürlich nicht. Wenn man den Salat allerdings in einer Lunchbox mit ins Büro nehmen will, soll er auch nach Stunden noch appetitlich sein. Dann ist es mit Salatblättern und Dressing allein nicht getan.

 


 In diesem Buch präsentiert das Redaktionsteam von Food52 sechzig Salate mit Gemüse, Fleisch, Getreide, Hülsenfrüchten, Fisch, Meeresfrüchten, Pasta oder Brot – Salate zum Mitnehmen und zum Sattwerden! Probieren Sie Garnelen und Radicchio in einer Bacon-Vinaigrette, weiße Bohnen mit gegrillten Zitronen und Fenchel oder langsam gegarte Ente und Äpfel auf pikantem Blattsalat. Einfache Zutaten werden auf raffinierte Weise neu kombiniert, gegrillt oder mariniert, fein gehobelt oder im Ofen vorgegart.

 


 Da niemand sich immer strikt an Rezepte halten mag (warum auch?), finden Sie in diesem Buch außerdem viele Vorschläge für Variationen und bewährte Tipps, mit denen sich Salate aller Art aufwerten lassen. Wenn Sie wissen, wie man Blattgemüse richtig wäscht, ein salziges Dressing rettet, Keimsprossen zieht oder verhindert, das Avocados braun werden, zaubern Sie jederzeit Salate auf den Tisch, die sich sehen lassen können.

 


 


 


 


 Food52.com wurde 2009 von Amanda Hesser und Merill Stubbs gegründet, die vorher als Autorinnen und Redakteurinnen bei der New York Times beschäftigt waren. Seitdem hat Food52 nicht nur eine Reihe von Kochbüchern herausgebracht, sondern wurde durch einen Online-Shop, einen Podcast und eine Koch-Hotline erweitert – und für all das mit mehreren Preisen ausgezeichnet. 
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  Vorwort

             

Zur Mittagszeit sieht es in unserem Büro aus wie in einer Salatbar. Die einen bringen fertige Salate mit Hülsenfrüchten oder Getreide mit, die sie zu Hause vorbereitet haben und die mehrere Tage lang appetitlich aussehen. Andere steuern Zutaten wie zarte Blattsalate oder hauchdünn geschnittenen Schinken bei, die frisch verzehrt werden müssen. Das Redaktionsteam, das dieses Buch zusammengestellt hat, wird intern »Team Salat« genannt und hat ein besonderes Ritual: Jeder bringt mit, was gerade im Kühlschrank liegt. Gegen Mittag wird in der Büroküche wie wild geschält, geschnipselt und gemixt, bevor sich alle Beteiligten eine fantastische Salatkreation teilen. Was haben wir als Zuschauer und Teilnehmer dieses täglichen Feuerwerks von Farben und Konsistenzen, Ölen und Dressings gelernt? Dass es unendlich viele Möglichkeiten gibt, aus einem Salat eine »richtige« Mahlzeit zu machen.

 


2013 haben wir eine Kolumne mit dem Titel »Nie wieder ödes Schreibtisch-Lunch« gestartet. Seitdem ist unser Salatritual zu einem Trend geworden, der in immer mehr Betrieben und sogar Schulen Fuß fasst. Uns geht es dabei darum, auch mittags im Büro bewusst zu essen, statt immer wieder einen Lieferdienst anzurufen oder morgens langweilige Brote zu schmieren. Und das muss nicht einmal viel Zeit kosten!

 


Salate können auch nach einem langen Tag schnell aus den Beständen im Kühlschrank gezaubert werden. So steht im Handumdrehen ein leckeres Abendessen auf dem Tisch. Außerdem eignen sie sich bestens, um Reste von Brathähnchen, Steak oder Gemüse zu verwerten.

 


In diesem Buch präsentieren wir 60 unserer Lieblingsrezepte. Aber das ist noch lange nicht alles. Sie finden hier auch jede Menge Tipps, Tricks und Variationen – und garantiert einige Ideen, von denen Sie noch nie gehört haben. Gegrillte Käse-Croûtons? Na bitte. Hart gekochte Eier als Dressing-Zutat? Warum nicht? Knusprige Reis-Crispies? Probieren Sie es aus!

 


Hoffentlich schmecken Ihnen diese gehaltvollen, kreativen Salate so gut wie uns. Stoßen wir an auf das Ende der tristen Büromahlzeiten!

 


–Amanda Hesser & Merrill Stubbs, Gründerinnen von Food52

 


  

 

 


  Einleitung

             

Braucht man ein Rezept, um einen Salat zuzubereiten?

 


Berechtigte Frage! Man kann sie mit Nein beantworten, aber auch mit Ja.

 


An der Formel »Gemüse + Dressing + (vielleicht) andere Zutaten = Salat« ist nichts falsch, aber eine Mahlzeit ist das noch nicht. Ein Salat ist bescheiden, aber er kann groß herauskommen und sich zur Mahlzeit mausern. Mit den richtigen Zutaten schmeckt er köstlich, sättigt lange und ist obendrein ausgesprochen gesund.

 


Wie es geht, habe ich mit den Redakteurinnen von Food52 in diesem Buch zusammengefasst. Hier finden Sie Salate mit gebackenen, gerösteten, frittierten, gebratenen, gehobelten, marinierten, gedünsteten und vielen anderen Zutaten.

 


Hier darf Salat einmal zeigen, was er so alles kann.

 


Die Hälfte der Rezepte stammen aus unserer Food52-Community, zum Beispiel Grünkohlsalat mit gegrillten Pfirsichen & Aprikosen an Schinken oder Salat aus gebackenen Kichererbsen mit Zatar. Die andere Hälfte hat Emily Connor entwickelt. Sie ist Umweltwissenschaftlerin und lebt in Arlington (Virginia) im amerikanischen Mittelwesten. Unter dem Pseudonym EmilyC hat sie bei Food52 über 100 Rezepte gepostet und viele zählen zu den Favoriten der Community (beispielsweise die warme Speck-Vinaigrette.

 


Wer eins von Emilys Rezepten probiert, fragt sich zuerst »Woher nimmt sie nur die Ideen?« und überlegt dann »Warum habe ich das noch nie gemacht?« Vielleicht liegt es an Emilys wissenschaftlicher Beharrlichkeit. Sie lässt sich von Küchenchefs, Blogs und Kochbüchern inspirieren und experimentiert dann so lange, bis sie mit einem Rezept (und seinen Varianten) zufrieden ist.

 


Sie kombiniert Zutaten, die jeder mag, aber noch nie zusammen serviert hat (Cheddar und Weintrauben), zaubert ein Rezept aus nur einer Gemüseart (Fenchel auf dreierlei Art), badet Zucchini in cremiger Mayonnaise und scheut sich nicht einmal, Endiviensalat warm zu servieren. Ihre Rezepte sind sagenhaft gut, aber sie stellen alle gängigen Vorstellungen darüber, was ein Salat ist, auf den Kopf.

 


Die Rezepte in diesem Buch sind ungemein vielseitig, aber sie sind nur ein Anfang. Selbst wenn Sie keinen einzigen Salat exakt nachmachen, sondern stattdessen eine spannende Komposition mit Ihren eigenen Gemüseresten zaubern, haben wir unser Ziel erreicht.

 


Um Ihnen auf die Sprünge zu helfen, haben wir in diesem Buch viele Tipps, Tricks und ganz unwissenschaftliche Formeln zusammengetragen. Jedes Rezept ähnelt einer Gleichung mit Variablen. Sie können mit Zutaten eigener Wahl improvisieren und trotzdem immer sicher sein, dass am Ende eine gute Mahlzeit herauskommt.

 


Wir haben außerdem Ideen von Küchengenies wie Kristen Miglore aufgegriffen, von denen wir uns gern inspirieren lassen. Ihr Einfallsreichtum hilft uns dabei, eingefahrene Kochgewohnheiten zu überdenken und typische Küchenprobleme zu lösen. Wussten Sie beispielsweise, dass man Chorizo oder Getreide einlegen kann? Man kann! Probieren Sie es aus.

 


Salate sind etwas für Köche mit Spieltrieb. Sie eignen sich zur kreativen Resteverwertung – ohne großes Risiko. Sie vertragen einen Klecks hiervon oder eine Prise davon, man kann sie auf dem Sofa aus der Schüssel essen oder chic auf Tellern anrichten. Obendrein lassen sich viele am Vortag vorbereiten, um sie ins Büro mitzunehmen. Mit diesem Buch möchten wir Sie einladen, viel öfter kreativ mit Salatzutaten zu spielen.

 


–Ali Slagle, Buchredakteurin bei Food52

 


  Bausteine

             

Überall im Buch finden Sie Tipps und Tricks, mit denen Ihre Salate noch interessanter und raffinierter werden. Für viele Rezepte gibt es auch proteinreiche Zutaten, durch die der Salat von der Beilage zum sättigenden Hauptgericht wird. Hier sind all diese »Bausteine« im Überblick zusammengefasst.
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   Grünkohlsalat mit gegrillten Pfirsichen & Aprikosen an Schinken

 Knackige Blätter + herzhaftes Fleisch + gegrillte Früchte + zerbröselter Käse

Für 4 Personen | Von Nicholas Day

 


1 Bund Palmkohl, ersatzweise Grünkohl

grobes Meersalz

4 EL Olivenöl

1–2 EL frisch gepresster Zitronensaft, oder nach Geschmack

115 g luftgetrockneter Schinken, in dünne Scheiben geschnitten

4 Pfirsiche, halbiert

4 Aprikosen, halbiert

geschmacksneutrales Öl (z.B. Maiskeim-, Raps- oder Traubenkernöl) zum Einpinseln

40 g Feta, zerbröselt

knuspriges Brot zum Servieren

 


Vielleicht kommt Ihnen das Dressing allzu simpel vor. (Olivenöl und Zitrone? Wer braucht dafür ein Rezept?) Die Raffinesse liegt aber in den gegrillten Früchten, die noch warm zum Salat gegeben werden. Ihr Saft mischt sich mit den übrigen Zutaten und rundet mit seinem süß-rauchigen Aroma das Dressing ab. Dazu ein bisschen luftgetrockneter Schinken und zerbröselter Feta und schon ist ein Salat fertig, der einer Kochbuchseite würdig ist.

 


1. Den Backofengrill bei mittlerer bis hoher Temperatur vorheizen. Den Kohl vorbereiten: Ein Blatt der Länge nach an der Mittelrippe zusammenfalten. Die Rippe mit einem scharfen Messer herausschneiden und wegwerfen. Die Blätter in mundgerechte Stücke schneiden und in eine große Schüssel geben. Eine Prise Salz und 1 Esslöffel Olivenöl zugeben und die Blätter damit 1 Minute durchkneten, bis sie weicher werden. Das restliche Olivenöl mit dem Zitronensaft verrühren. Den Schinken in mundgerechte Stücke schneiden oder reißen. Beides zur Seite stellen.

2. Wenn der Grill heiß (aber nicht zu heiß) ist, die Pfirsich- und Aprikosenhälften hauchdünn mit Öl einpinseln und mit der Schnittfläche nach unten etwa 5 Minuten grillen, bis sie dunkelbraune Streifen haben. Auf einen Teller legen.

3. Den Kohl mit Dressing und Feta mischen. Den Schinken zugeben, dann die heißen Früchte zufügen. Auch den Fruchtsaft vom Teller zum Salat geben. Alles vorsichtig mischen und mit knusprigem Brot servieren.

 


 


 


 Genial: Cremiges Käse-Dressing

                  

Gehobelter Hartkäse oder zerbröselter Weichkäse sind gängige Salatzutaten. Wer lieber ein cremiges Dressing mag, kann den Käse auch schmelzen. Für ein sahnig-pikantes Dressing 150 g fein geriebenen Käse wie Pecorino, Grana Padano oder Parmesan mit 120 ml kochendem Wasser in einer großen Schüssel verrühren, bis der Käse geschmolzen ist. 120 ml natives Olivenöl extra unterrühren. Mit schwarzem Pfeffer aus der Mühle abschmecken. Das Käse-Dressing passt hervorragend zu frischen, feinen Spargelstangen, frischen Erbsen oder zartem Blattsalat, uns schmeckt es aber auch zu kräftigem Blattsalat, Ofengemüse oder Rühreiern.
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