Sonne wieder in den

Garten lockt, nimmt
man zielgerichtet Kurs
auf die Bikini-Figur. Die
Salat-Diat hilft dabei, ein
paar Pfunde zu verlie-
ren. AuBBerdem
ist ein knacki-
ger Salat an
heiBen Ta-
gen eine
frische Al-
ternative zu
anderen
Mahlzeiten.
Ernahrt man
sich nach dem Kon-
zept, sollte aber nicht je-
den Tag nur Blattsalat auf
den Tisch kommen. Das
ist wenig gesund und
dazu noch langweilig.
Stattdessen sollte man
sich Salate mit viel fri-
schem GemdUse und
hochwertigen, sattigen-
den Zutaten in Form von
Kohlenhydraten, z. B.
Kartoffeln oder Eiweif,
zusammenstellen. Damit
die Pfunde auch wirklich
purzeln, gilt es, auf ver-
steckte Kalorienfallen zu
achten. Diese lauern in
fertigen Dressings, CroG-
tons oder Panada.

S patestens wenn die
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e ein Bund griiner Spg_rgel
e 150 g Blattspinat

e Salatkrduter und Gewiirze
nach Wahl oder ein Beutel
gemischte Salatkrauter
(z. B. von Knorr)

Spargelsalat

Spargel am unteren
Drittel schalen, holzige
Enden abschneiden. Spargel

und Erbsen 2 - 3 Minuten in
Salzwasser blanchieren, ab-
»»»»»» gieBen und abschrecken.

Chili entkernen und in
Ringe schneiden. Das
Brot toasten und in Wiirfel
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. itung:

ca. 10 Minuten

Kochzeit
3 Minuten

_-
Schwierigkeit:
einfach

schneiden. Mit etwas Min-
ze und abgeriebener Zitro-
nenschale mischen, wiirzen.

Spargel, Erbsen, Spinat

und Chili mischen. 1 -2
EL Wasser mit Ol, Essig
und Salatkrdauter mischen.
Alles zusammen mit Par-
mesan bestreut anrichten.

e Salatkrduter nach
Wahl oder zwei
Beutel Salatkronung
(z. B. von Knorr)

Zuerst die Kartoffeln wa-
schen und etwa 20 Minuten
lang in Wasser kochen.

WE Frischer Melonensalat

o Salatkrduter
(z. B. von Knorr)

Im ersten Schritt das Me-

lonen-Fruchtfleisch in Wir-
fel schneiden oder mit dem Ku-
gelausstecher portionieren.
Wenn man keinen Kugelausste-
cher hat, kann man das Frucht-
fleisch auch sehr gut mit einem
kleinen Loffel herausnehmen.

UE Eier-Zucchini-Salat

e 75 g getrocknete
Tomaten

e Verschiedene Krduter

nach Wahl oder fertig
gemischte Salatkrau-
ter (z. B. von Knorr)

Eier etwa 10 Minuten lang
kochen. Abschrecken, scha-
len und abkiihlen lassen.

ZUTATEN FOR
4 PORTIONEN
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Endiviensalat putzen, wa- o - 71X .1
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schen, trocken schleudern e
und in Streifen schneiden.
Tomaten waschen und Stiel-
ansatz herausschneiden. Dann
in Spalten schneiden.

Vorbereitung:
ca. 25 Minuten

Kochzeit:
ca. 20 Minuten
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"\ Schwierigkeit:
\ einfach )/
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Kartoffeln abschrecken, pel-

len und in Spalten schneiden.
Die Salatkrduter mit je 6 EL
Wasser und Olivendl verriihren,
dann zu den Kartoffeln geben.

Den Schnittlauch in RélI-
chen schneiden. Mit dem
Endiviensalat und den Tomaten
zu den Kartoffeln geben, mit

Pfeffer abschmecken.
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ZUTATEN FUR
3 PORTIONEN
Nun die Gurken waschen 4
und in Scheiben schneiden.
Wer mdchte, kann sie natiirlich
vorher auch schélen. Den Feta
in kleine Wirfel schneiden.

Fur das Dressing entweder

verschiedene Krauter der
eigenen Wahl oder stattdessen
einen Beutel fertig gemischte
Krauter mit 3 EL Wasser und
3 EL Ol verriihren.

Zubereitung:
ca. 15 Minuten

Zum Schluss die Melone,
die Gurke und den Feta in
einer Salatschiissel miteinander
mischen und das Dressing da-
riber geben. Alles mit Kresse

bestreuen und servieren.

Schwierigkeit:
einfach

ZUTATEN FOR
4 PORTIONEN

Vorbereitung:
ca. 15 Minuten

Kochzeit:
ca. 15 Minuten

Schwierigkeit: 4
\ einfach
T

Zucchini waschen, putzen

und in Scheiben schneiden.
Portionsweise in 3 EL heiBem
Olivendl von beiden Seiten an-
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und herausnehmen.

Getrocknete Tomaten in

Streifen schneiden. Eich-
blattsalat putzen, waschen,
abtropfen lassen und in mund-
gerechte Stiicke zupfen.

Die Krauter mit 3 EL Was-

ser und restlichem Ol ver-
riihren. Eier in Spalten schnei-
den. Mit SalatsoBe und tbrigen
vorbereiteten Zutaten mischen
und anrichten.
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270 kcal p. Portion




