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BrkHkru-Kij k? GihitJJ

Blattgrün auf dem Teller
Wer denkt, mit dem November ist «fertig grün», täuscht sich. Diese Salate

haben jetzt Saison - gönnen Sie sich eine Extraportion Knackfrische!

Text: Andrea Pauli

Friséesalat. Schmeckt gut mit Früchten,

fruchtigen Dressings oder einer Senf-

vinaigrette und harmoniert zu Deftigem
wie Schinken.

Frisée ist übrigens die krause Endivie.

Die leichte Bitternote kommt von der

Substanz Intybin im milchigen Saft (ver-

dauungsfördernd).
Welkt schnell, am gleichen Tag verbrauchen.

Brunnenkresse Schmeckt herb-pikant
und leicht scharf, perfekt zur Bereicherung

anderer Salate. Eher sparsam
einsetzen, da die Schärfe sonst zu

dominant ist.

Reich an Vitaminen, Mineralstoffen und

Bitterstoffen.
Bei drei bis fünf Grad im Kühlschrank

lagern.

Zuckerhut. Nussartiger und leicht bitterer Geschmack.

Am besten in Streifen schneiden; schmeckt gut mit klassischer

Vinaigrette. Enthält Betacarotin, B-Vitamine, Vitamin C,

Kalium.

Beim Einkauf auf einen geschlossenen, gelbgrünen Kopf

achten. In feuchtem Zeitungspapier eingewickelt kühl lagern.
Soll keine Druckstellen bekommen.

Winterportulak. Die säuerlich-salzige,
leicht nussige Note der dicklichen,

fleischigen Blätter passt gut als

Beigabe in andere Salate. Zum Verzehr

eignen sich die jungen Blätter und Triebe.

Ideal: Essig-Öl-Dressing.

Enthält Vitamin C, Vitamin K und

Betacarotin.

Zweige in ein feuchtes Tuch einschlagen,

einige Tage im Kühlschrank haltbar.

Nüsslisalat. Klassiker unter
den Wintersalaten und ein

wichtiger Eisenlieferant. Fein

im Kombination mit Pilzen

und fruchtiger Vinaigrette.
Im Kühlschrank gut angefeuch

tet ca. drei Tage haltbar.
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