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1 Aus Zitronensaft, Salatöl, Zucker und Salz eine Salatsauce anrühren. 
Die Orangen schälen, in kleine Stücke schneiden und mit der Salatsauce 
mischen. 

2 Die Fenchelknollen waschen und putzen. Die Knollen halbieren und den 
Strunk keilförmig herausschneiden. Den Fenchel möglichst fein raspeln oder 
schneiden und sofort mit der Salatsauce vermischen. 

Ein Rezept von Familie Jope aus Wetter
Tipp: Der Salat sollte frisch gegessen werden. Wenn er längere Zeit steht, 
 bildet sich viel Flüssigkeit. Wenn mal keine Orangen zur Hand sind, gehen 
auch Äpfel. Für den Geschmack geben wir dann noch ein wenig Orangensaft 
dazu.

14

F E N C H E L- O R A N G E N -S A L AT  (V EGA N )

Z U TAT E N
Saft von 1 Zitrone

2–3 EL mild schmeckendes Salatöl 

(z. B. Sonnenblumenöl, Keimöl oder 

 Walnussöl)
1–2 EL Zucker ( je nach Geschmack) 

1 Prise Salz 
2 Orangen
2 mittelgroße Fenchelknollen

S A L AT E
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N U D E LS A L AT M I T 
K IC H E R E R B S E N

1 Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. 

2 In der Zwischenzeit Kichererbsen, Mais und Erbsen 
abtropfen lassen und in eine große Schüssel geben. 

3 Champignons in Scheiben, Tomaten in Würfel, Früh-
lingszwiebeln in Ringe schneiden und dazugeben. 

4 Die abgetropften und abgeschreckten kalten Nudeln 
dazugeben. 

5 Salatcreme oder Mayonnaise unterrühren und mit 
den Gewürzen abschmecken. 

6 Am besten über Nacht durchziehen lassen.

Ein Rezept von Familie Bürki aus Thun

1 Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. 

2 In der Zwischenzeit die Gurke längs halbieren und in 
dünne Scheiben schneiden. Die rote und grüne Paprika 
waschen, entkernen und würfeln. 

3 Den Schafskäse zerbröseln. 

4 Die getrockneten Tomaten in kleine Stücke und die 
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. 

5 Die abgetropften und abgeschreckten kalten Nudeln 
mit dem vorbereiteten Gemüse und dem Käse vermengen.

6 Für die Vinaigrette die Zwiebeln in ganz feine Stücke 
schneiden. Öl aus dem Glas der getrockneten Tomaten, 
Petersilie, Balsamico, Senf, Honig, Salz und Pfeffer dazu-
geben und gut vermischen. 

7 Vinaigrette mit dem Salat vermischen und mindestens 
eine Stunde ziehen lassen.

Ein Rezept von Familie Wendland aus Bochum

Z U TAT E N
400 g Nudeln

1 Schlangengurke 

je 1 rote und grüne Paprikaschote 

200 g Schafskäse 

1 Glas getrocknete Tomaten in Öl 

(ca. 280 g Füllmenge)

4 Lauchzwiebeln

2 rote Zwiebeln 

6 EL gehackte Petersilie

(frisch oder TK)

8 EL weißer Balsamico

2 EL mittelscharfer Senf

2 TL Honig
Salz, Pfeffer

Z U TAT E N
500 g Nudeln
1 Dose Kichererbsen
1/2 Dose Mais
1 kleine Dose Erbsen
6 Champignons
2 Tomaten
3 Frühlingszwiebeln
Salatcreme oder SalatmayonnaiseSalz, Pfeffer, Paprika, Curry
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N U D E LS A L AT ROT- G R U N
. .
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16

S AU E R K R AU TS A L AT  (V EGA N ) 
1 Sauerkraut gabelgerecht schneiden. 

2 Essiggurken und Apfel fein reiben und unter das Sauerkraut mischen. 

3 Den Rucola waschen und grob hacken und dazugeben. 

4 Pinienkerne und Öl über den Salat geben und vermischen. Je nach 
Geschmack kann man noch etwas von dem Essiggurkenwasser zugeben.

Ein Rezept von Familie Piehler aus Ulm
Tipp: Statt der Pinienkerne kann man auch Sonnenblumenkerne verwenden.

S A L AT E

Z U TAT E N
250 g Sauerkraut von guter Qualität

6 Essiggurken

1–2 Äpfel
100 g Rucola oder Sprossen

1 EL Pinienkerne

4 EL Olivenöl
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17

Z U TAT E N
1 kg Weißkohl 
3 Möhren 
1 Zwiebel
200 ml Mayonnaise 
80 ml Sahne 
2 EL Apfelessig oder weißer Balsamico 1 EL Senf 
4 EL Zucker 
Salz, Pfeffer

C O L ES L AW
1 Weißkohl von den äußeren Blättern befreien. 

2 Möhren schälen. 

3 Den Weißkohl und die Möhren mit der Küchenmaschine oder 
einer Gemüsereibe je nach Vorliebe grob oder fein raspeln. 

4 Die Zwiebel schälen und in feine Streifen schneiden.

5 Geraspelte Möhren, Weißkohl und Zwiebelstreifen in einer 
 großen Schüssel vermengen. 

6 Die restlichen Zutaten dazugeben und gut vermischen. 
Für mindestens vier Stunden oder über Nacht im Kühlschrank 
durchziehen lassen, danach noch einmal abschmecken.

Ein Rezept von Familie Wendland aus Bochum
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