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4 Die Welt der Salate

Auf Entdeckungsreise
durch die Welt der Salate

Salate sind gesund, verhelfen zu einer
schlanken Linie und sorgen fir Abwechslung
auf dem Gemuseteller.

Im Allgemeinen ist Salat der Sammelbegriff fur
verschiedene Gemusepflanzen, deren Blatter
meist roh und angereichert mit einer Sauce
gegessen werden.

Die Welt der Salate 5

Die Schweizer Bauern und Gemuseproduzenten
bieten das ganze Jahr Uber eine reiche Palette
von Salaten an. Vom Kopfsalat Gber den Chicorée
bis hin zum Rucola: Es ist zu jeder Jahreszeit und
fur jeden Geschmack immer etwas dabei.

Und wem das Waschen und Risten der Salat-
haupter zu zeitaufwendig ist, kann auf eine
Vielzahl an vorgewaschenen und geschnittenen
Fertigsalaten zurtickgreifen. Eine gewisse Ein-
busse bei den Vitaminen muss man bei diesen
tellerfertigen Salaten jedoch in Kauf nehmen.




6 Die Welt der Salate

Zu jeder Zeit der richtige Salat

Bereits vor Jahrtausenden hat die Menschheit
die Vorzlge von Salat entdeckt. Malereien in
agyptischen Grabern, die mehr als 4000 Jahre
alt sind, beweisen, dass schon damals das
Griinzeug durchaus beliebt war. Und in der
griechischen Antike galt das Mischen und
Wiirzen eines guten Salates als hohe Kunst.
Doch Salat blieb nicht immer so beliebt.

Die Welt der Salate 7

Wahrend vieler Jahrhunderte galt er als
«Arme-Leute-Essen». Noch Mitte des letzten
Jahrhunderts wurde er ausschliesslich als
Beilage serviert. Das ist heute anders, wie die
Speisekarten in Restaurants deutlich zeigen.

Nicht jede Salatsorte ist zu jeder Jahreszeit

aus inlandischer Produktion erhaltlich. Diese
Broschdre soll Innen bei der Wahl des richtigen
Salates in Abhédngigkeit von der Saison helfen.

Eisberg ist der Beliebteste

Nusslisalat 0,61 0.45 Lattich
Lollo 0,72

Endivie gekraust 0,86 4,62 Eisbergsalat

Eichenblatt 0,86

Batavia 0,98 V
Chicorée 1,18

Endivie glatt 1,64

2,32 Kopfsalat

Die zehn wichtigsten Salate im Jahr 2012 und ihr
Pro-Kopf-Konsum in Kilogramm (SZG).



8 Tipps

Salattipps von Foodprofi
Patrick Zbinden

e |n der Regel bleiben Freilandsalate langer
frisch als solche aus dem Treibhaus.

e Je grosser das gelbe Herz bei Endivie ist,
desto bessere Qualitat hat der Salat.

e Abgepackter Salat muss oft nicht mehr
gewaschen werden. Unbedingt Hinweis auf
der Verpackung beachten.

e Salatblatter in viel stehendem kaltem Wasser
in einer grossen Schussel durchschwenken.

Patrick Zbinden. Der Foodversteher Patrick Zbinden
ist Ernahrungstrainer und studierter Sensoriker.
Jeden Freltag vor dem Mittag erzahlt er auf SRF 3

- ohne Herd und Pfannen, aber
dafur witzig, kurz und knapp, wie
man dieses und jenes geniessen
soll und warum Kochen und Essen
ein intensives Fest aller Sinne ist.
Mal stiss oder sauer, mal salzig
oder bitter, nie aber banal und
billig.

Tipps 9

® An nicht gut abgetropftem Salat haftet die
Sauce schlecht und der Salat schmeckt wassrig.

® Zarte Salatblatter immer erst kurz vor dem
Servieren mit der Sauce mischen. Und zwar am
besten von Hand in einer grossen Schissel.

® Generell gilt bei Salatsaucen: weniger ist mehr.

® |n der Regel immer zuerst den Essig mit den
Gewiirzen verriihren und erst dann das Ol
dazugeben.

e Senf, Mayonnaise und Rahm helfen
dass sich das Ol und der ESSIg
miteinander verbinden.
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Batavia
Marz bis November
Zuchtung aus Frankreich
knackig, wiirzig, leicht bitter

dunkelgriine bis rotbraune gewellte
Blatter

4 bis 5 Tage im Gemdsefach

nur roh

Zuchtung aus Kopfsalat
und Eisbergsalat. Fallt nach Zugabe der Sauce
weniger zusammen als Kopfsalat.

Salate | Friihling/Sommer 11

Cicorino rosso (Radicchio)
Mai bis Februar
Europa, Vorderasien, Nordafrika

leicht bitter, daher am besten in
Kombination mit anderen Salatsorten servieren

purpurfarbene Blatter mit weissen
Rippen

4 bis 5 Tage im Gemdsefach
roh oder gekocht wie Spinat

Radicchio rosso war
ursprunglich ein Wildgemuse. Der Salat verliert
seine Bitterkeit, wenn man ihn einige Minuten
in lauwarmes Wasser einlegt.



12 Salate | Friihling/Sommer

Eichblatt
Marz bis November
Zuchtung aus den USA

herzhafter als Kopfsalat, leicht
nussig

am Grund hell- bis dunkelgriin, am
Blattrand rostrot

im Gemusefach etwa 2 Tage

roh

Die Form der Blatter erinnert
an Eichenlaub, daher der Name. Eichblattsalat
enthalt keine Bitterstoffe.

Salate | Friihling/Sommer 13

Eisberg (Krachsalat)
April bis Dezember
Zuchtung aus Kalifornien
kraftig und nussig, knackig im Biss

feste, grobe, gekrauste Blatter,
mittel- bis dunkelgrin

im Gemusefach bis zu 2 Wochen

roh, er bleibt auch nach der
Zubereitung lange frisch

Eisberg ist bei uns der
beliebteste Salat. Er wurde friher
auf Eisblocken gelagert
transportiert, um ihn
frisch zu halten —
daher wohl der
Name.
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Endivie gekraust und glatt

gekrauste Sorte: April bis Oktober,
glatte Sorte: Mai bis November

Indien

angenehm herbe Bitterkeit, pikant,

das Herz schmeckt angenehm mild und zart

gekrauste oder glatte Blattform,
hell- bis dunkelgriin oder sogar rétlich

bis zu 10 Tage im Gemusefach

bei uns meist roh, in anderen
Landern auch gedinstet als Gemuse

wichtige Sorten fur die
Herstellung kuichenfertiger Salatmischungen.
Die gekrauste Endivie ry
kennt man auch
unter dem Namen
Frisée.

Kopfsalat

Marz bis
November

Steppenpflanze in Stideuropa

eher mild, Freilandsalat ist
herzhafter im Geschmack

grosse, feinadrige Blatter, zumeist
griin, es gibt aber auch rote Sorten

1 bis 2 Tage im Gemusefach. Er ist
sehr empfindlich gegen Ethylen, deshalb nie in
der Nahe von Obst lagern

roh oder auch gekocht

Bereits die alten Agypter
kultivierten Kopfsalat. Er war lange Zeit die
meistgegessene Salatsorte der Schweiz. Eisberg
und Endivie haben ihn auf Platz drei der
beliebtesten Salate verdréngt. Erst kurz vor
dem Verzehr zubereiten, sonst gehen die
Vitamine verloren.
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Lattich

Marz bis
November

4

Mittelmeerraum

knackig, etwas herber und
herzhafter als Kopfsalat, enthalt aber weniger
Bitterstoffe

lang gestreckte Form, sattgriine
Blatter

4 bis 5 Tage im Gemusefach

roh oder gekocht. Die Blatter
sind auch eine halbe Stunde nach Zugabe der
Sauce noch frisch.

Gilt als Urform aller Salat-
pflanzen. Wurde bereits in der Antike und von
den Romern als Salat geschatzt. Das grosste
Anbaugebiet der Schweiz ist in der Romandie.
Dort wird Lattich nicht nur als Salat, sondern
auch zum Kochen sehr geschatzt.

Salate | Friihling/Sommer 17
ollo
Marz bis November

[talien

leicht herb und nussig

keine geschlossenen Salatkopfe,
stark gekrauste, dickfleischige Blatter, dunkelrot
bis hell- oder dunkelgriin

3 Tage im Gemusefach
roh oder gekocht

Es gibt sehr viele verschiedene
Lollotypen, je nach Herkunftsland. Der Salat
kann auf verschiedene Arten geerntet werden:
Entweder werden die dusseren
Blatter nach und nach
abgeschnitten oder der
ganze Salat wird auf _*
einmal gepfliickt. '
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Schnittsalat

Februar bis November
je nach verwendeter Salatsorte

je nach verwendeter Salatsorte,
aber auf jeden Fall zart und frisch

bildet keine Kopfe. Blatter wachsen
immer wieder nach. Unterschiedliche Farbung

zum sofortigen Verzehr bestimmt
roh

Der Name bezieht sich
nicht auf eine Salatsorte, sondern auf die
Art und Weise, wie geerntet
wird. Sowohl Eisberg .
wie auch Batavia, Lollo 4
oder Eichblatt kénnen
als Schnittsalat angebaut
werden. Sehr frihe
Ernte moglich.

%
& / Salate | Frihling/Sommer 19
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Rucola
April bis Oktobe

Mittelmeerraum

je nach Sorte nussig
bis kraftig oder scharf

grob gefiederte, griine Blatter
bis drei Tage im GemuUsefach

roh oder gekocht wie
Spinatblatter

Bei uns erst seit den
1980er-Jahren wieder als Salatpflanze bekannt.
Wurde aber auch schon im Mittelalter
angebaut. Schmeckt besonders als
Beigabe zu anderen Salatsorten oder in
Sandwiches.
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Salanova (Frisée und normal)
April bis Anfang November

Neuzlichtung von alten
Salatsorten wie Kopfsalat, Eichblatt, Batavia
oder Frisée

abhangig vom Salattyp

Es gibt verschiedene Farben und
Formen. Die Blatter eines Salathauptes haben
in etwa alle die gleiche Grésse. Hat viel mehr
Blatter als die herkémmlichen Sorten.

4 bis 5 Tage, wenn er bis zum
Verzehr als ganzer Salat gelagert wird.

roh

Wird vor allem fir Gastro-
nomie- und Verarbeitungs-
betriebe produziert.
Ein Schnitt reicht

vom Strunk zu
|6sen.

aus, um alle Blatter

Salate | Herbst/Winter 21

Cicorée (Briisseler)

November bis April (wird aber ganzjahrig
produziert)

Zichtung aus Belgien
sehr knackig und leicht bitter

langliche, weisse, am Rande leicht
gelbliche Blatter, die eng am Kern anliegen

4 bis 5 Tage im Gemdsefach
roh oder gekocht

Der Anbau erfolgt in zwei
Phasen: Auf Feldern werden die sogenannten
Treibwurzeln gezogen, aus denen danach in
abgedunkelten Treibhdusern die Chicoréezapfen
spriessen. Am Licht wirde sich der Chicorée
durch den Farbstoff
Chlorophyll
grin verfarben
und sehr bitter
schmecken.
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Chinakohl
ganzjahrig
China

mild, zart, nur wenig kohlartig,
leicht verdaulich

grosser, zylindrischer Salatkopf mit
hellgriinen, gewellten Blattern und breiten,
weissen Blattrippen

5 bis 6 Tage im Gemusefach
roh oder gekocht

In den ostasiatischen
Landern gelten die verschiedenen
Formen des Chinakohls als .
wichtigstes Gemuse. In der
Schweiz ist Chinakohl noch %
nicht sehr lange bekannt, A .
jedoch sehr beliebt. A
Kein anderes Gemiise LA
wachst so rasch wie
Chinakohl.

Salate | Herbst/Winter 23

Zuckerhut

September bis Februar

Sudfrankreich, Italien und
Sudschweiz

nussig und leicht bitter, nach dem
ersten Frost schmeckt er weniger bitter

grosse, feste, gelbgrtine,
geschlossene Kopfe, die bis zu 2 Kilogramm
schwer werden

mehrere Wochen
roh oder gekocht

Er verdankt seinen Namen
nicht seinem Geschmack, sondern seinem
Aussehen. Der leicht bittere Geschmack
lasst SICh in lauwarmem Wasser mildern.
— Zuckerhut ist
Bestandteil von
Fertigsalaten.

' 1 —— wichtiger
Pt i J
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Niusslisalat (Feldsalat)

September bis April
Europa und Asien
feiner, nussartiger Geschmack

dunkelgrtine, kleine bis mittelgrosse
Rosetten

3 bis 4 Tage im Gemusefach

roh, die Rosetten ganz lassen
und nur das Wurzelende entfernen. Grindlich
waschen!

Nusslisalat war friher ein
Unkraut. Erst im spaten Mittelalter wurde
dieser Salat bewusst angebaut. Er gehort zur
Familie der Baldriangewachse.

Gemiisesalate 25

Nicht nur die Farbe Griin
schmeckt als Salat

Nicht immer hat die Lieblingssalatsorte im
Inland Saison. Und nicht immer hat man Lust
auf griinen Salat als gesunde Vorspeise oder
Beilage. Doch auch in diesen Fallen ist guter Rat
weder teuer noch schwer: Es gibt zahlreiche
Gemusesorten, die sich sehr gut fur die kalte
Kiche und insbesondere fir Salat eignen.

Wintersalate

Folgende Gemusesorten sind vor allem wahrend
der kalten Jahreszeit eine wahre Bereicherung
jedes Salattellers: Knollen- und Stangensellerie,
Karotten, Randen, Rot- und Weisskohl, Wirz,
Kohlrabi.




Sommersalate

Folgende Gemusesorten sorgen vor allem wah-
rend der warmen Jahreszeit fur Vitamine, Farbe
und Abwechslung auf den Tellern: Tomaten,
Gurken, Bohnen, Zucchetti, Fenchel, Karotten.

Um lhrem Salat das gewisse Etwas zu ver-
leihen, kdnnen Sie ihn mit den verschiedensten
Krautern wie etwa Schnittlauch, Barlauch,
Kresse, Basilikum oder Petersilie garnieren.

Auch gerostetes Brot, ein hartgekochtes, in
mundgerechte Stlicke zerschnittenes Ei, etwas
fein geschnittene Zwiebel oder etwas Speck
und Hartkdse machen einen Salat zum Hohe-
punkt einer Mahlzeit.

Rezepte von TV-Starkoch René Schudel 27

René Schudel ist zurzeit einer der angesagtesten
Schweizer TV-Kéche. Mit seiner Fernsehshow «Funky
Kitchen Club» auf ProSieben Schweiz hat er seine
Leidenschaft fur die international gewdrzte Schweizer
Klche nicht nur in seiner Heimat, sondern auch im
Ausland vermittelt. Fur René Schudel stehen regionale
und saisonale Zutaten im Mittelpunkt eines jeden
Menus. Der 36-jdhrige geburtige Berner Oberlander
und sein Restaurant benacus |
in Interlaken wurden in der
Vergangenheit unter anderem

mit dem «Best of Swiss Gastro
Award» ausgezeichnet. Mit ",.
seinem Team steht er

taglich am Herd und halt
jeden Tag eine frisch
geschriebene Karte und
eine personliche Wein-
auswahl fur den Gast
bereit.
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Nusslisalat mit gebratenem
Speck-Ei
an Ingwer-Honig-Dressing

Zutaten fir 4 Personen

4 Handvoll (120 g) Nusslisalat

4 Freilandeier

4 diinne Scheiben Speck
Honig-Ingwer-Dressing — separates Rezept

Zubereitung

Speck in einer Bratpfanne kurz anbraten.

Die Eier dartber aufschlagen, sodass das Eigelb
ins Eiweiss verlauft und sich mit dem Speck
«verbindet». Das Omelett wenden und auf
einem Schneidebrett in Streifen schneiden.
Den Salat in einer Schissel oder auf einem
kleinen Teller anrichten und mit dem Honig-
Ingwer-Dressing anmachen. Das Speck-Ei
dartber verteilen; mit Sprossen, CroGtons und
nach Belieben mit Radieschen garnieren.

Rezepte von TV-Starkoch René Schudel 29

Honig-Ingwer-Dressing

Zutaten fur 1,5 | Salatsauce
500 g Mayonnaise

0,5 dl Weissweinessig

250 g Créme fraiche

8 g Ingwer, fein gehackt
7-8 g Wasabipaste

100 ml Sojasauce

70 ml Zitronensaft

o :
90 g Honig - ] % :
1,5 dl Erdnussol .;? #\
Salz und Pfeffer =~ . -

Zum Abschmecken “*#

Zubereitung

Im Ruhrwerk/Mixer alle Zutaten sehr gut
vermischen, bis eine homogene Masse entsteht.
Je nach Bedarf wenig mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Dressing kann gut in grosseren
Mengen vorbereitet und bis zu 2 Monate kihl
gelagert werden. Es passt perfekt zum Nussli-
salat mit Speck-Ei.
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Krauter-Joghurt-Dressing

1 Knoblauchzehe

2 kleine Zwiebeln

1 Becher Naturejoghurt

2 EL gehackte Krauter wie Petersilie,
Schnittlauch und Estragon

4 EL Weissweinessig

1 TL Senf

Salz und Pfeffer

Salatsauce pikant mit Curry

1 Becher Naturjoghurt

1 TL Salatol

1 TL Balsamico-Essig

1 Prise Salz

1 Prise Chilipulver oder Pfeffer
Etwas Zucker

Mildes Currypulver

Nach Bedarf frische Krauter wie Dill,
Petersilie, Schnittlauch

Alle Salatsaucen fiir 4 Personen
(Quelle Swissmilk)

Rezepte Salatsaucen 31

Italienische Salatsauce

2 EL Balsamico-Essig

4 EL Olivenol

1 EL Senf, mittelscharf

Nach Bedarf Krautersalz, Aromat oder
Salatgewurz

Falls vorhanden frische Krauter,

sonst %2 TL Krautermischung

Salz und Pfeffer

Franzosische Salatsauce

3 EL Wein- oder Obstessig

3 EL Salatol

1 TL Senf, grobkornig, 1 TL Mayonnaise

1 TL Quark oder Creme fraiche

Nach Bedarf Salz und Pfeffer, Krautersalz,
Aromat oder Salatwirze
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Hackfleisch-Drelli-Topf

Zutaten flir 4 Personen

200-300 g Teigwaren (Drelli)

500 g gehacktes Rindfleisch

Bratbutter oder Bratcreme

1 Zwiebel gehackt, 1 TL Mehl

1-1,5 dI starke Bouillon

Y2 Chinakohl (ca. 300 g), schmale Streifen
100 g frischer Blattspinat

2-3 EL Rahm, Salz, Pfeffer

Zubereitung
Drelli in Salzwasser al dente kochen, abgiessen
und beiseitestellen. Fleisch anbraten, Zwiebel
mitbraten. Mehl dazugeben, mischen und mit
Bouillon abléschen. Zugedeckt 10 Min. schmo-
ren. Chinakohl zum Fleisch geben, 5 Min.
schmoren. Drelli, Spinat und
: = Rahm daruntermischen,
@ = e erhitzen. Mit Salz und
P 7 pfeffer wiirzen. In
der Pfanne oder auf
Tellern anrichten. Mit
Spinat garnieren.

Rezepte Swissmilk 33

Tomme mit Haselniissen
und Sommersalat

Fur 1 Portion
Krautervinaigrette:
1 EL Weissweinessig ;
1 EL Haselnussol oder Rapsol

1 EL Krauter, gehackt, z.B. Peter5|lle
Oregano und Salbei, Salz, Pfeffer

2 EL Haselnusse, gehackt

1 TL Butter, ¥2 Zwiebel, fein gehackt

1 Tomme, ca. 60 g verschiedene
Sommersalate, z.B. Schnittsalat, Rucola

Zubereitung

Vinaigrette: Alle Zutaten verrhren, wirzen.
Haselnusse bei mittlerer Hitze hellbraun rosten.
Butter und Zwiebeln zugeben, andampfen.
Tomme quer halbieren, mit der Schnittflache
nach unten auf die Haselnusse legen. Sobald
der Kase zu schmelzen anfédngt, wenden und
warm werden lassen. Salat auf einem Teller
anrichten, die Tomme-Halften darauflegen.
Krautervinaigrette darlber verteilen und mit
einem BuUrli servieren.
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Salatkopfchen mit Gurken
und Melonen an Sbrinzcreme

Fiir 4 Personen
Sbrinzcréme:

100 g Créme fraiche -
3 EL Apfelessig, 2 EL Weisswein® =
50 g Sbrinz, gerieben
Salz, weisser Pfeffer

2 Kopf- oder Eisbergsalate
1 Gurke, geschalt, entkernt,
kleine Kugeln ausstechen
% Melone, entkernt, o7
kleine Kugeln ausstechen

50 g Sbrinz, gerieben, zum Bestreuen

=

Zubereitung
Fur die Sbrinzcréme alle Zutaten verrihren und
wdurzen. Die dusseren Blatter der Salatkopfe

wegschneiden, das Innere in Schnitze schneiden,

waschen, auf einem Ktichentuch abtropfen. Die
Salatschnitze auf Teller legen, mit der Sauce be-
giessen, Gurken- und Melonenkugeln daneben

verteilen. Mit Sbrinz bestreuen.
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Schweizer Salate
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Cicorée . . .

Chinakohl . .... .

Chicorino rot .. ........
Eichblatt

Eisbergsalat
Endivie gekraust
Endivie glatt
Kopfsalat
Lattich

Lollo rot
Nusslisalat
Rucola
Salanova
Schnittsalat
Zuckerhut






