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Landpost 26/2015 
	

Rezepte 	27 

Zutaten 
für vier Personen: 

200 g Langkorn-Reis 
2 Frühlingszwiebeln 
2 EL Gemüsemais (aus der Do-
se) 
75 g Erbsen (TK) 
1/2 rote Paprikaschote 
8 Cocktailtomaten 
200 g Lyoner 
1/2 Bund Schnittlauch 
4 Zweige Petersilie 
Petersilie 
250 g Joghurt 
2 EL Avocadoöl 

außerdem: 
Salz 
Pfeffer 

Zutaten für vier Personen: 

1 Kopf Fnsesalat 
1/2 Bund Radieschen 
1/2 Salatgurke 
100 g Champignons 
1 rote Paprikaschote 
1 Möhre, 2 Frühlingszwiebeln 

Zubereitung: 

Den Reis nach Packungsanlei- 

4 Tomaten 
60 g Baguette 
1 Knoblauchzehe 
100 ml Sonnenblumenöl 
4 EL Weisswein Essig (von 
Hensel) 
Salz, Zucker 
Pfeffer 

tung zubereiten und abkühlen 
lassen. 
Die Frühlingszwiebeln in Rin-
ge schneiden. Den Mais ab-
tropfen lassen, die Erbsen in 
etwas Salzwasser zehn Mi-
nuten garen, dann abtropfen 
lassen. Die Paprikaschote put-
zen, Kerne und Scheidewän-
de entfernen und in Stücke 
schneiden, die Cocktailtoma-
ten halbieren. Lyoner in Stifte 
schneiden und mit dem Gemü-
se unter den Reis heben. 
Die Kräuter kalt abbrausen 
und gut abtropfen lassen. Den 
Schnittlauch in Ringe schnei-
den, die Petersilie fein hacken. 
Den Joghurt mit Avocadoöl 
cremig rühren und mit Salz, 
Pfeffer und Kräutern würzen. 
Das Dressing über den Salat 
geben und alles gut durchmi-
schen. Mit Schnittlauch und 
Petersilie bestreut servieren. 
Dazu schmeckt „Sailor's 
Dream" Kräutertee von Gold-
männchen, ein Schwarztee mit 
Limette-Minze-Geschmack. 

Text und Foto: Wirths PR 

Zubereitung: 

Das Gemüse putzen und wa-
schen. Fris&salat in mundge-
rechte Stücke zupfen, die Ra-
dieschen, Salatgurke, Cham-
pignons und Paprika in Schei-
ben, die Möhre in feine Stifte, 
die Frühlingszwiebeln in circa 
2 cm lange Stücke schneiden. 
Zwei Tomaten achteln, die an-
deren in Scheiben schneiden. 
Das Gemüse in einer großen 
Salatschüssel anrichten. 
Baguette in dünne Scheiben 
schneiden und diese nochmals 
halbieren. Eine Knoblauchzehe 
abziehen und auspressen. 3 EL 
01 in einer Pfanne erhitzen, 
Knoblauch zugeben und die 
Baguettestücke in dem Knob-
lauchöl knusprig anrösten. 
Aus dem restlichen 01, dem 
Weisswein Essig, Salz, Zucker 
und Pfeffer ein Dressing zu-
bereiten. Den Salat mit den 
Knoblauchcroutons anrichten 
und mit dem Dressing beträu-
feln. Dazu passt ein Salad-Tee 
von Goldmännchen, der nach 
Wiesenkräutern schmeckt. 

Text und Foto: 
Wirths PR 

Mit Cas/iewnüssen 

Möh rensalat 
Zutaten für vier Personen: 

700 g Möhren 
1 Zwiebel 
100 g Feigen, getrocknet 
50 g Sultaninen 
1 Orange 
5 bis 6 EL 01, zum Beispiel Oli-
venöl 
1 II Cunypulver, 
Salz, Pfeffer 
circa 120 ml Gemüsebrühe 
1 Handvoll Cashewnüsse 
3 bis 4 EL Essig 
1 Bund Koriander oder groß-
blättrige Petersilie 

Zubereitung: 
Die Feigen zerkleinern. Die 
Orange auspressen, den Saft 
zu den Feigen und Sultaninen 
geben und 1/2 Stunde ziehen 
lassen. Die Möhren putzen, wa-
schen und mit dem Sparschäler 
in lange Streifen schneiden. 
Die Zwiebel schälen und in 
sehr feine Spalten schneiden. 
Die Zwiebelspalten in 2 bis 3 EL 
01 im Topf andünsten, die Möh-
ren zufügen, mit Curry bestäu-
ben und zwei bis drei Minuten 
unter Wenden weiterdünsten. 
Mit Salz und Pfeffer würzen, 
die Brühe und den überschüs-
sigen Orangensaft dazugeben 
und zugedeckt acht bis zehn 
Minuten weitergaren. Die Ca-
shewnüsse zerkleinern. Aus 
Essig und 3 EL 01 eine Vinaig-
rette herstellen. Die Feigen, Ca-
shewnüsse und die Vinaigrette 
mit den noch warmen Möhren 
mischen. Koriander oder Peter-
silie waschen und hacken, ei-
nige Blättchen zum Garnieren 
zur Seite legen. Die Kräuter mit 
dem lauwarmen Salat mischen 
und mit den ganzen Blättchen 
garnieren. Text und Foto: 

wwwmeine-moehren.de 
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