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Feldsalat mit Kartoffelcreme    �

Zutaten für 1 Person

5 kleine gekochte Kartoffeln (Zubereitung 
Kartoffeln siehe S. 54 )
3 Frühlingszwiebeln
4 Esslöffel (EL) Apfelessig
4 Esslöffel (EL) natives Sonnenblumenöl 
2 Teelöffel (TL) Kräutersalz
1 Teelöffel (TL) Pfeffer
200 Gramm (g) saure Sahne (1 Becher)
200 Gramm (g) Feldsalat 

� Gekochte Kartoffeln in die 
Schüssel geben

� 5 EL Öl zugeben � Kartoffeln mit der Gabel 
zerquetschen

Arbeitsschritte

� Feldsalat gut waschen � Feldsalat in ein Sieb zum 
Abtropfen geben und an die 
Seite stellen

� Kartoffeln kochen 
 (Zubereitung siehe S. 54)
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Feldsalat mit Kartoffelcreme    �

� Frühlingszwiebeln waschen 	 Wurzeln der Frühlings-
zwiebeln abschneiden


 Frühlingszwiebeln mit einer 
Schere klein schneiden

�� Frühlingszwiebeln in die 
Schüssel geben

� 4 EL Apfelessig zugeben �� 2 TL Kräutersalz zugeben

�� 1 TL Pfeffer zugeben �� 1 Becher saure Sahne 
zugeben

�� Alles gut vermischen

�� Feldsalat unterheben �� Feldsalat anrichten;
Guten Appetit!
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Italienischer Weißkohlsalat    �

Zutaten für 2 Personen

Frischkost
250 Gramm (g) Weißkohl 
1 Möhre 
0,5 Gurke 
1 rote Paprika 
2 Scheiben Gouda 

Dressing
0,5 Teelöffel (TL)  Honig 
0,5 Teelöffel (TL)  Kräutersalz 
1 Messerspitze (MS) Pfeffer 
5 Esslöffel (EL) natives Sonnenblumenöl
5 Esslöffel (EL) Balsamicoessig 

Arbeitsschritte Frischkost

� Weißkohl halbieren � 250 g Weißkohl abwiegen � Weißkohl-Stücke in eine 
Schüssel hobeln
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Italienischer Weißkohlsalat    �

� Möhre mit Bürste waschen � Möhre dazuhobeln � Gurke waschen

� Die Gurke in der Mitte 
durchschneiden

	 Halbe Gurke dazuhobeln 
 Paprika waschen

�� Paprika durchschneiden und 
Kerngehäuse entfernen

� Paprika klein schneiden �� Paprika zugeben

�� Gouda klein schneiden �� Gouda zugeben
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Italienischer Weißkohlsalat    �

�� 0,5 TL Honig in einen 
Becher geben

�� 0,5 TL Kräutersalz zugeben �� 1 MS Pfeffer zugeben

�� 5 EL Öl zugeben �� 5 EL Balsamicoessig 
zugeben

�� Dressing verrühren

� Dressing zum Salat geben �� Alles gut verrühren �� Weißkohlsalat anrichten;
Guten Appetit!

Arbeitsschritte Dressing
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Wirsingsalat    �

Zutaten für 4 Personen

Frischkost
1 kleiner Kopf Wirsing 
2 Äpfel
1 Bund Radieschen 
10 Radieschenblätter
5 Frühlingszwiebeln

Dressing
1 Teelöffel (TL)  Honig 
0,5 Teelöffel (TL) Kräutersalz 
1 Messerspitze (MS) Pfeffer 
5 Esslöffel (EL) natives Sonnenblumenöl 
5 Esslöffel (EL) weißer Balsamicoessig 
1 Teelöffel (TL) Senf 

Arbeitsschritte Frischkost

� Wirsing waschen � Äußere welke Blätter 
entfernen

� Äpfel waschen
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Wirsingsalat    �

� Radieschen mit Blättern 
waschen

� Frühlingszwiebeln waschen � Wirsing halbieren

� Wirsing in feine Streifen 
schneiden und den Strunk 
entfernen

	 Wirsingstreifen in eine 
Schüssel geben


 Äpfel fein in die Schüssel 
hobeln

�� Blätter der Radieschen 
abschneiden

� Radieschen in Scheiben 
schneiden

�� Radieschen in die Schüssel 
geben

�� Radieschenblätter sehr klein 
schneiden und zugeben

�� Wurzeln von den Frühlings-
zwiebeln abschneiden

�� Frühlingszwiebeln in 
Scheiben schneiden
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Wirsingsalat    �

�� Frühlingszwiebeln und 
Radieschenblätter zugeben

�� Dressing über den Salat 
gießen

�� 1 TL Honig in einen Becher 
geben

�� 0,5 TL Kräutersalz zugeben �� 1 MS Pfeffer zugeben �� 5 EL Öl zugeben

� 5 EL Balsamicoessig 
zugeben

�� 1TL Senf zugeben �� Dressing mit einem Löffel 
verrühren

Arbeitsschritte Dressing

�� Alles gut vermischen �� Salat anrichten;
Guten Appetit! 
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