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SALATE

1 Nudeln kochen und abkühlen lassen.

2 Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett leicht 
anrösten und abkühlen lassen.

3 Die Tomaten waschen, halbieren und mit dem Zucker bestreuen.

4 Den Käse in kleine Würfel schneiden.

5 Nudeln mit Sonnenblumenkernen, Tomaten, Käse, Basilikum oder 
Rucola und ggf. Oliven in eine Schüssel geben.

6 Öl, Essig, Salz und Pfeffer mischen und unterrühren.

Ein Rezept von Familie Fischer aus Hanau: 
„Unsere Kinder nehmen von diesem Nudelsalat gern eine Portion  
als Mittagessen an einem langen Schultag mit.“

Zutaten
400 g Spirelli 
50 g Sonnenblumenkerne

250 g Cocktail-Tomaten

1 EL Zucker
100 g Feta (alternativ Mozzarella  

oder Gouda)
Basilikum oder Rucola

Öl
milder Essig
Salz, Pfeffer
Oliven nach Geschmack 

Tomaten-Nudelsalat
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Italienischer  
Nudelsalat

Griechischer  
Nudelsalat

1 Nudeln kochen und abkühlen lassen.

2 Schalotten und Knoblauch fein würfeln.

3 Den Zucchino längs halbieren und in dünne 
 Scheiben hobeln.

4 Gurke, Paprika und den Schafskäse würfeln,  
die Oliven halbieren.

5 Alle Zutaten mit Öl und Essig mischen und  
mit den Gewürzen abschmecken.

Ein Rezept von Familie Wendland aus Bochum.

1 Die Nudeln kochen und etwas abkühlen lassen. 
Nudeln in einer großen Schüssel mit Pesto und saurer 
Sahne bzw. Schmand verrühren.

2 Die Paprika in kleinen Würfeln dazugeben.

3 Die Pinienkerne oder Cashews kurz in der Pfanne 
anrösten.

4 Kurz vor dem Servieren die in Würfel geschnittenen 
Tomaten und Mozzarellastücke unterheben.

5 Mit Salz, Paprika und Oregano würzen.  
Falls der Salat zu trocken erscheint, noch etwas 
 Olivenöl oder Ketchup dazugeben. Pinien- oder 
 Cashewkerne über den Salat streuen.

Ein Rezept von Familie Schmidt aus Nidda.

Zutaten
400 g Nudeln 

1 Glas Pesto Rosso oder Calabrese

150 g saure Sahne oder Schmand

1 rote Paprika
4 EL Pinien- oder Cashewkerne

3 Tomaten oder ein paar eingelegte Tomaten

150 g Mozzarella

Zutaten
400 g Nudeln
2 Schalotten (oder 1 Zwiebel)
1 Knoblauchzehe
1 mittelgroßer Zucchino
1 Schlangengurke
1 rote und 1 gelbe Paprika
200 g Schafskäse
Oliven mit Paprikafüllung
Olivenöl
Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer, Paprika, Oregano
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1 Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser ca.  
20 Min. weich garen. Abgießen und ausdampfen lassen.

2 Tomaten waschen, in sehr kleine Würfel schneiden  
(am besten ohne Kerne). Basilikum waschen, trocken schütteln  
und Blättchen abzupfen. Blättchen in Streifen schneiden,  
evtl. ein paar zum Garnieren aufheben.

3 Mayonnaise mit saurer Sahne und Pesto verrühren, mit Salz,  
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

4 Kartoffeln pellen, in kleine Würfel schneiden. Kartoffeln mit  
der Soße, Basilikum und den Tomaten mischen und abschmecken.  
Evtl. mit Basilikumblättchen garnieren.

Ein Rezept von Familie Degenhardt aus Diez.

1 Mangostücke mit den Soßenzutaten im Mixer oder mit dem 
 Pürierstab cremig mixen und in ein Kännchen umfüllen.

2 Pro Person einen Teller mit Salatblättern auslegen und die  
in  mundgerechte Stücke geschnittenen Früchte dekorativ darauf 
 verteilen. Mit einem Häufchen Sprossen toppen.

3 Die Soße darf sich jeder selbst am Tisch über den  
Paradies-Salat gießen.

Ein Rezept von Familie Rhein aus Lörrach. 
Ihr Tipp: „Der Salat eignet sich als Vorspeise oder als Hauptspeise  
mit gebackenen Mini-Gemüsefrühlingsrollen.“

Kartoffel-Tomaten-Salat

Paradies-Salat

Zutaten
1 kg kleine, festkochende KartoffelnSalz
400 g Tomaten
1 Bund Basilikum 
100 g Mayonnaise
100 g saure Sahne
2 EL grünes Pesto 
Salz, Pfeffer
1 TL Zitronensaft

Zutaten
Soße:
1/2 Mango in Stücken

100 ml Multivitaminsaft

50 ml Öl
25 ml Zitronensaft

50 ml (Soja-)Sahne

1 TL Senf
Salz, Pfeffer

Salat:
grüne Salatblätter

restliche Mango

einige Früchte, z.B. Birne, Melone,  

Papaya, Trauben, Ananas ...

evtl. 1 Handvoll milde Sprossen
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1 Avocado in Stücke schneiden, Cherry-Tomaten ganz lassen oder halbieren.

2 (Viel) Senf dazugeben und umrühren. Braucht kein zusätzliches Salz oder Öl.

Ein Rezept von Familie Freuler aus Dürnten (Schweiz): 
„Ein leckerer Salat, der bestens zum Grillfest passt.“

Avocado-Salat

Zutaten
2 Avocados
ca. 250 g Cherry-Tomaten 

(oder normale Tomaten)

Senf
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