Chicorée-Salat

Ich gehe mit den Jahreszeiten und dies spiegelt sich auch bei
uns im Essen. Randensalat, Kartoffelsalat, Nisslisalat oder
Karottensalat gehoren zu unseren Wintersalaten. Einer meiner
Lieblingswintersalate ist Chicorée-Salat. Dabei verwende ich
saisonale und regionale Zutaten. Im Herbst 2018 durften wir
viele Apfel ernten, die nun noch zum Teil im Keller lagern.
Damit sie nicht im Kompost landen, habe ich begonnen mit
Apfeln beim Kochen zu experimentieren. Deshalb enthalten nun
auch Salate bei uns Apfel.

Zutaten:

= 2-3 Chicorée

1 Karotte

1 Apfel

1 Zwiebel

= 1 kleine Knoblauchzehe
4 EL Sonnenblumenkerne


https://www.sonjaweilenmann.ch/2019/01/31/chicoree-salat/

=1 TL Senf

=1 TL Ketchup
= 0.5 dl Sonnenblumendl
= 3 EL Apfelessig

» Salz und Pfeffer
=1 Prise getrocknete

Zubereitung:

Den Chicorée in Scheiben schneiden und waschen. Den Chicorée
in warmes Wasser einlegen, damit er an Bitterkeit verliert.

Die Zwiebel schalen und wiurfeln. In der Salatschussel salzen.

Die Karotte schalen und mit dem Schalmesser die Karotte in
dinne Spane zu den Zwiebeln , schalen”.

Den Apfel schalen, entkernen, in kleine Wirfel schneiden und
in die Salatschussel geben.

Sonnenblumenél, Afpelessig, Senf, Ketchup und Gewlirze in der
Salatschussel zu einer Sauce anruhren.


https://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/salatkraeuter/

Den Chicorée dazu geben.

Gerostete Sonnenblumenkerne passen hervorragend dazu. In einer
kleinen Bratpfanne die Sonnenblumenkerne rosten. Die Pfanne
vom Herd nehmen und den Knoblauch dazu pressen.

Die Sonnenblumenkerne zum Chicorée geben und alles umrihren.


https://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/

Dieses Rezept wurde am 31.01.2019 veroffentlicht.

Frihlings-Salat

Ich schatze den Rhythmus der vier Jahreszeiten. Da wir
vorwiegend saisonal und regional essen, verandern sich mit den
Jahreszeiten ,unsere” Nahrungsmittel und somit die
Zusammensetzung vieler unserer Speisen. Im Fruhling nehme ich
das helle Grun und die gelblichen Farbtdne besonders wahr. Mit
frischen Krautern und essbaren Bluten steckt der Fruhling in
unseren Mahlzeiten.


https://www.sonjaweilenmann.ch/2016/03/30/fruehlings-salat/

Zutaten:

 Regionale Friuhlingssalate (z.B. Kopfsalat, Schnittsalat,
Eichblatt)

= 3 bis 6 Radieschen

= 1 Handvoll Schnittlauch

= 1 Handvoll Petersilie

=2 bis 5 Barlauchblatter oder spater in der Saison
Barlauchbliten und/oder Barlauchpesto

=2 Friuhlingszwiebeln (Es kann die ganze Fruhlingszwiebel
verwendet werden.)

=5 bis 10 Primelbluten

=5 bis 10 Ganseblumchenbluten

=1 Portion Winterliche Salatsauce (jedoch mit

Frihlingszwiebeln anstelle von Schalotten)



http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/13/baerlauch-allium-ursinum/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/22/baerlauch-pesto-2/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/18/winterliche-salatsauce/

Zubereitung:

Salat und Zutaten grundlich waschen.

Alle Zutaten ausser die Bluten klein schneiden.

Die Zutaten mit der Salatsauce vermengen.

Den Salat beifugen und kurz vor dem Servieren mischen.

Den Salat mit den Bluten garnieren. Wer keine Bluten zur Hand
hat, kann den Salat auch mit gerosteten Sonnenblumenkernen,
gerosteten Pilzen oder Croutons verfeinern.



http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/01/04/croutons/

Den Frihlingssalat essen wir haufig als Vorspeise.

Der Salat passt wunderbar zu Schalenkartoffeln und/oder
Spargeln.

Dieser Artikel wurde am 30. Marz 2016 veroffentlicht.




Gerostete Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne mag ich auf ganz verschiedene Art und Weise.
Mit den Kernen kreiere ich zum Beispiel meine eigenen

Fur Salate roste 1ich
Sonnenblumenkerne an. Auf Salat schmecken mir die Kerne sehr
gut. Sie verleihen dem Salat Knoblauch-Geschmack, den ich
liebe.

Die Sonnenblumen im Garten zu haben, ist ein besonderes
Geschenk fur mich. Die Kerne uUberlassen wir jeweils den
Vdogeln.

Zutaten:

= 100g Sonnenblumenkerne (oder andere Kerne)
=1 Teeloffel Sonnenblumendol

= 1 Knoblauchzeh

» Krautersalz (z.B. )

Zubereitung:

Ol in die Pfanne geben und die Sonnenblumenkerne dazu geben.
Auf hoher Stufe die Kerne anbraten. Dabei stetig umrihren.

Sobald sich die Kerne verfarben die Pfanne sofort vom Herd
nehmen.

Die Knoblauchzehe direkt auf die Sonnenblumenkerne pressen und
gut umruhren.

Mit dem wlirzen. Die Kerne gut umrudhren und in der
Pfanne lassen bis sie ausgekihlt sind.


https://www.sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/
http://sonjaweilenmann.ch/2014/09/15/sonnenblumenkern-aufstriche/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/baerlauch-chili-salz/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/baerlauch-chili-salz/

Ich roste die Kerne meistens in etwas grosserer Menge
an. Sie stehen auf unserem Esstisch bereit fir Salate.

Unsere Sonnenblumen im Garten im September 2015




Dieser Artikel wurde am 19.02.2016 veroffentlicht.

Winterliche Salatsauce

Einmal pro Tag gibt es bei uns in der Regel einen Salat. Dabei
wahle ich Salate, die regional und saisonal kauflich sind. Am
liebsten nehme ich Salat aus dem eigenen Garten. Die
Salatsauce passe ich oft auch der Jahreszeit an. Meine
winterliche Salat-Sauce passt gut zu Nusslisalat wund
Kopfsalat, der Ende des Winters meistens schon zu haben ist,
wie auch zu bitteren Salaten wie Chicorée und Endivie. Bittere
Salate lege ich ca. 10 Minuten in warmes Wasser ein, damit sie
etwas an Bitterkeit verlieren. Zur Sauce gebe ich fur die
bitteren Salate 1 Teeloffel Ketchup bei.

Zutaten:

= 0.5 dl Sonnenblumendl

=2 Essloffel Apfelessig

1 Teeloffel (gehauft) Senf

1 Teeloffel weisses Mandelmus

je nach Salat 1 Teeloffel Ketschup
1 kleine Schalotte

1 Kaffeeloffel

= Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Schalotte klein schneiden.

Alle Zutaten gut vermischen.


https://www.sonjaweilenmann.ch/2016/02/18/winterliche-salatsauce/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/salatkraeuter/

Mit Salz abschmecken.

Gerostete Sonnenblumenkerne, gerostete Niusse, gedinsteten
Pilze oder Croutons geben dem Salat noch eine besondere Note.



http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/
http://sonjaweilenmann.ch/2015/12/11/11-dezember-2015-nusszeit/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/01/04/croutons/

Dieser Artikel wurde am 19.02.2016 veroffentlicht.

11. Dezember 2015 — Nusszeit

Im Herbst sammeln wir auf unseren Ausflugen und Spaziergangen
Niusse. Besonders gerne mag ich . Mein Mann liebt
Buchennisse. Walniusse bekommen wir vom Nussbaum meiner
Schwiegermutter. Erdnusse gehoren fur uns zum ,Samichlaus”.
Wir bekommen sie oft geschenkt. Auf unserem Tisch steht in der
Adventszeit eine Schale mit den Nussen. Die Kinder konnen sich
zum ,Zvieri" selber bedienen und die Nusse auch selber
knacken.

Mit den Erdnlissen spielen wir oft ,In welcher Hand hat sich
der Samichlaus versteckt?“. Der Keimling der Erdnuss sieht
namlich einem ,Samichlaus-Kopf“ ahnlich. Ich 6ffne eine Nuss.
Eine Halfte halte ich in der rechten Hand. Die zweite Halfte
halte ich in der linken Hand. Ich stelle die Frage: ,In
welcher Hand hat sich der Samichlaus versteckt?“ Diese 0ffne
ich und wenn der ,Samichlaus” drin ist, darf das Kind ihn
essen und ist an der Reihe mit dem Verstecken. Wenn es nicht
der ,Samichlaus” ist, bin ich nochmals dran. Ich erklare den
Kindern, dass dies der Keimling ist.


https://www.sonjaweilenmann.ch/2015/12/11/11-dezember-2015-nusszeit/
http://sonjaweilenmann.ch/2014/09/10/feige-und-haselnuss/

In der linken Halfte befindet sich der ,Samichlaus”.

Niusse mag ich gerne zu Herbst-Salaten wie Nusslisalat und
Chicorée-Salat. Dazu roste ich die Niisse kurz in der Pfanne
mit etwas Nussél an. Mit unserem ,Krauter-Mix"” wilrze ich die
Nisse. Manchmal presse ich eine Knoblauchzehe dazu. Warm auf
dem Salat schmeckt es uns am besten.



http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2015/12/DSC_0012-800x750.jpg
http://sonjaweilenmann.ch/2015/01/18/kindertomatensaucenkraeutersalzmix/

Auf dem Salat sind gerdstete Erdnusse und Walnisse. Eigene
Karotten und nachgereifte Tomaten gibt es bis Ende Jahr im
Salat.

Hier klicken, um eine Bastelanleitung fur ein Memory zu
erhalten.

Dieser Artikel wurde am 11.12.2015 veroffentlicht.


http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2015/12/DSC_3094-800x781.jpg
http://sonjaweilenmann.ch/2014/12/11/11-dezember/

