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Salat-Rezepte

1. Apfel-Speck-Salat mit Schalotten

2. Ananas-Gurken-Salat mit Chili

3. Ananas-Hähnchen-Salat mit Kokos-Dressing

4. Artischocken-Nektarinen-Salat

5. Asiatischer Quinoa-Salat

6.Avocado-Caprese-Salat

7. Avocado-Lachs-Salat

8. Avocadosalat mit Schweinefilet und Speck

9. Avocado-Schalotten-Salat mit Hackfleisch

10. Avocado-Shrimps-Salat mit Erbsen

11. Avocado-Speck-Salat mit Fetakäse

12. Avocado-Thunfisch-Salat

13. Barbecue Pork-Salat

14. Bohnen-Brot-Salat mit Mango

15. Bohnensalat mit Granatapfel und Weißkohl

16. Brokkoli-Joghurt-Salat mit Fenchel

17. Brokkoli-Kichererbsen-Salat mit Pfirsich

18. Brokkoli-Nudel-Salat mit Kichererbsen

19. Brokkolisalat mit Pinienkerne

20. Bruschettasalat

21. Bulgur-Hirten-Salat mit Mandarinen und Koriander

22. Caprese-Pasta-Salat

23. Chinesischer Hähnchen-Mandarinen-Salat

24. Couscous-Hackfleisch-Salat (scharf)

25. Cremiger Apfel-Twix-Salat

26. Cremiger Eier-Speck-Salat mit Schnittlauch

27. Cremiger Fischsalat

28. Cremiger Kartoffel-Reis-Salat mit Hähnchen

29. Cremiger Kichererbsen-Thunfischsalat

30. Deftiger Kartoffelsalat mit Speck

31. Deftiger Wurst-Kartoffel-Salat mit Speck

32. Erdbeer-Balsamico-Salat mit Nudeln

33. Erdbeer-Nudel-Salat mit Orangen-Limetten-Dressing

34. Feldsalat mit Roter Beete und Walnüssen

35. Feldsalat mit Quinoa und Chia-Samen

36. Fenchel-Spargel-Salat

37. Frischer Kartoffelsalat mit Speck und Schalotten

38. Früchtesalat mit Zwiebeln

39. Fruchtiger Milchreissalat

40. Garnelen-Papaya-Salat mit frischer Minze

41. Garnelen-Quinoa-Salat mit Birnen

42. Gemischter Feldsalat mit Käse und Ananas

43. Gemischter Salat mit Kalbsfleisch und Limettendressing

44. Gemischter Salat mit Schweinefilet

45. Gurken-Joghurt-Salat mit Schwarzwälder Schinken

46. Gurkensalat mit Tomatenbulgur

47. Hähnchen-Avocado-Salat mit Pinienkernen

48. Hähnchen-Joghurt-Salat

49. Hähnchensalat mit Honig-Senf-Dressing

50. Hähnchen-Spinat-Salat mit Käsewürfel

51. Hawaiianischer Käse-Salat

52. Herbstlicher Salat mit Kürbiskerne

53. Indischer Kartoffelsalat (Scharf)

54. Indischer Spaghetti-Mango-Salat (scharf)

55. Kartoffel-Lachs-Salat

56. Kichererbsen-Mandarinen-Salat mit Petersilie

57. Kidneybohnensalat mit Avocados und Basilikum

58. Kräuter-Nektarinen-Salat mit Ingwer und Kokos

59. Linsen-Avocado-Salat mit Reis

60. Makkaroni-Oliven-Salat mit Putenfleisch

61. Macaroni-Salat

62. Mandarinen-Spinat-Salat mit Quinoa

63. Mediterraner Obstsalat

64. Mediterraner Kartoffelsalat mit Olivenöl und Kräutern

65. Melonen-Schalotten-Salat

66. Mexikanischer Maissalat mit Fetakäse

67. Nudel-Eier-Salat

68. Nudel-Joghurt-Salat mit Koriander und Minze

69. Nudel-Radieschen-Salat mit Räucherlachs

70. Nudelsalat mit Würstchen

71. Nudel-Speck-Salat mit Kräutern

72. Orangen-Brot-Salat mit Schalotten

73. Orangen-Karotten-Salat mit Schweinefilet

74. Panzanella (Italienischer Brotsalat)

75. Paprika-Orangen-Salat mit Basilikum

76. Pfirsich-Kokos-Salat

77. Pflaumen-Ingwer-Salat mit Orangen und Nüssen

78. Puten-Mango-Salat mit frischer Minze

79. Quinoa-Feldsalat mit Tahini-Dressing

80. Quinoa-Tomaten-Salat mit Schalotten

81. Ravioli-Salat mit Speck

82. Rucolasalat mit Feta und Champignons

83. Scharfer Avocado-Brot-Salat

84. Sommerlicher Kichererbsensalat

85. Schneller Weißkohlsalat mit Rote Beete und Joghurt

86. Shrimps-Salat mit Creme fraiche

87. Spaghetti-Wurst-Salat

88. Spargel-Schinken-Salat mit Couscous

89. Spargel-Speck-Salat mit Honig-Senf-Dressing

90. Spinat-Ananas-Salat mit Kürbiskerne

91. Spinat-Champignon-Salat

92. Spinatsalat mit Roter Beete und Avocados

93. Spinatsalat mit Süßkartoffeln

94. Steak-Spinat-Salat mit Pfirsichen

95. Steak-Taco-Salat

96. Süßer Bohnensalat

97. Süßer Brotsalat

98. Toskanischer Nudelsalat mit getrockneten Tomaten

99. Thunfisch-Mais-Salat (scharf)

100. Thunfischsalat

101. Tomatensalat mit Schweinefilet

102. Tabouleh mit Granatapfel und Fetakäse

103. Tomaten-Bulgur-Salat mit Schalotten

104. Tomaten-Zucchini-Salat

105. Truthahn-Mandarinen-Salat

106. Veganer Blumenkohl-Salat

107. Weihnachtssalat mit Fetakäse und Speck

108. Wurst-Brot-Salat

109. Zwiebel-Fenchel-Salat mit Orangen

110. Zwiebel-Garnelen-Salat mit Koriander

111. Zwiebelsalat mit Schweinefleisch
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1. Apfel-Speck-Salat mit Schalotten
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Portionen: 4-6 Personen 
Zutaten:
8 rote Äpfel

250 g Schinkenwürfel/Speckwürfel

3 Schalotten 

1-2 EL Agavendicksaft oder 1-2EL brauner Zucker

½ TL Zimt

etwas Öl oder Fett zum Braten

Zubereitung: 
1.) Als Erstes die Äpfel waschen, schälen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. 

2.) In einer Pfanne etwas Öl erhitzen, den Speck braten und erstmal beiseitestellen. 

3.) Nun die Schalotten schälen und in feine Würfel schneiden. 

4.) Alle Zutaten in eine Schüssel geben und umrühren. 

5.) Zum Schluss abschmecken und servieren. 
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2. Ananas-Gurken-Salat mit Chili
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Portionen: 4-6 Personen 
Zutaten:
1 Ananas

2 Salatgurken

1 kleine Chilischote 

etwas Olivenöl oder Rapsöl 

Saft einer Zitrone

etwas Agavendicksaft oder Honig 

Salz und Pfeffer

Zubereitung: 
1.) Als Erstes die Ananas schälen und in mundgerechte Würfel schneiden. 

2.) Die Salatgurke waschen, putzen, längs halbieren und in Stücke schneiden. 

3.) Nun die Chilischote waschen, entkernen und in Röllchen schneiden. 

4.) Alle Zutaten in eine Schüssel geben und umrühren. 

5.) Zum Schluss Agavendicksaft oder Honig hinzufügen, würzen und servieren. 
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3. Ananas-Hähnchen-Salat mit Kokos-Dressing
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Portionen: 4-6 Personen 
Zutaten:
1 Ananas 

650 g Hähnchenbrustfilet 

2 Pck. Rucola

1 Dose Kidneybohnen

Saft aus 2 Limetten 

3 EL Kokosöl 

2 EL Chia-Samen

etwas Agavendicksaft 

Öl zum Braten

Zubereitung: 
1.) Zuerst das Fleisch putzen und in Streifen schneiden. 

2.) In einer Pfanne etwas Öl erhitzen, das Fleisch darin braten und erstmal beiseitestellen. 

3.) In der Zwischenzeit den Rucola waschen und gründlich putzen. 

4.) Nun die Kidneybohnen durch ein Sieb geben, mehrmals waschen und trockentupfen. 

5.) Für das Dressing werden Chia-Samen, Kokosöl, Limetten- und Agavendicksaft miteinander vermischt und gründlich verrührt. 

6.) Alle Zutaten in eine Schüssel geben und servieren. 
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4. Artischocken-Nektarinen-Salat
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Portionen: 4-6 Personen 
Zutaten:
1 große Dose Artischockenherzen

7 Nektarinen

2 Zwiebeln 

1 kleines Bund glatte Petersilie 

etwas Olivenöl

Saft einer halben Zitrone 

Salz und Pfeffer

etwas Öl zum Braten

Zubereitung: 
1.) Zuerst die Artischocken durch ein Sieb geben, mehrmals waschen und abtropfen lassen.

2.) In einer Pfanne etwas Öl erhitzen, die Artischockenherzen braten und erstmal beiseitestellen.  

3.) In der Zwischenzeit die Nektarinen waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden. 

4.) Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. 

5.) Nun die Petersilie waschen und fein hacken.

6.) Alle Zutaten anschließend in eine Schüssel geben und umrühren.

7.) Zum Schluss würzen und servieren. 
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5. Asiatischer Quinoa-Salat 
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Portionen: 4-6 Personen 
Zutaten:
3 Tassen Quinoa 

6 Tassen Wasser 

300 g Reisnudeln 

4 Karotten 

3 Frühlingszwiebeln 

1 Schalotte 

etwas Olivenöl 

Salz und Pfeffer

Zubereitung: 
1.) Zuerst den Quinoa mehrmals waschen und verlesen. 

2.) Wasser, Quinoa und etwas Salz in einen Topf geben, gar kochen und für etwa 10 Minuten quellen lassen.

3.) Anschließend den Quinoa umfüllen und abkühlen lassen. 

4.) In der Zwischenzeit die Karotten schälen, waschen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. 

5.) Die Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. 

6.) Nun die Frühlingszwiebeln schälen, waschen und in Röllchen schneiden. 

7.) Danach die Reisnudeln mit heißem Wasser übergießen, 5 Minuten einziehen lassen und auswringen.

8.) Zum Schluss alle Zutaten in eine Schüssel geben, gut würzen, Öl hinzufügen und servieren. 
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6.Avocado-Caprese-Salat
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Portionen: 4-6 Personen 
Zutaten:
5 Avocados 

450 g Mozzarella Kugeln 

1kg Cherrytomaten 

1 kleines Bund glatte Petersilie 

etwas Olivenöl oder Rapsöl 

3 EL Balsamico 

Salz und Pfeffer

Zubereitung: 
1.) Als Erstes die Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. 

2.) Die Cherrytomaten waschen und halbieren. 

3.) Nun die Mozzarella Kugeln aus der Salzlake entnehmen und trockentupfen. 

4.) Anschließend alle Zutaten in eine Schüssel geben und vorsichtig umrühren. 

5.) Zum Schluss Balsamico und Öl hinzufügen, gut würzen und sofort servieren. 
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7. Avocado-Lachs-Salat
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Portionen: 4-6 Personen 
Zutaten:
6 Avocados 

300 g Räucherlachs (2 Pck.)

2 Zwiebeln 

1 kleines Bund glatte Petersilie

1 Handvoll Dill

Saft einer Zitrone 

etwas Olivenöl oder Rapsöl 

Salz und Pfeffer

Zubereitung: 
1.) Als Erstes die Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. 

2.) Den Räucherlachs in Stücke schneiden. 

3.) Nun die Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. 

4.) Petersilie und Dill waschen und sehr fein hacken. 

5.) Alle Zutaten nun in eine Schüssel geben und umrühren. 

6.) Zum Schluss Zitronensaft und Öl hinzufügen, kräftig würzen und servieren. 
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