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Deutsches
Rotes
Kreuz

von a/'a ans Lel:CM(:lﬂﬂel‘L Blutspendedienst West

% Zutaten

200 g Hirse

500 mi Wasser

2 rote Zwiebeln
2 rote Paprika

1 gruine Paprika

1 Bund glatte Petersilie

%2 Bund Rucola

1EL Olivendl

Gewdirze Salz, Pfeffer, Chili, Kurkuma,

Zitronensaft

@ Hirse ist eines der eisenhaltig-
3-4 30 sten Getreidesorten — 200 g
Portionen  Minuten Hirse enthalten 13,8 g Eisen.

Zubereitung

* Hirse heiB abspllen, damit sie nicht bitter schmeckt.

* Die abgespiilte Hirse in kochendes Wasser geben und kurz aufkochen.

* Die gekochte Hirse anschlieBend 20 bis 30 Minuten quellen und abkuhlen lassen.
* Rote Zwiebeln wirfeln und in halbe Ringe schneiden.

* Paprika in feine Streifen schneiden.

* Petersilie und Rucola hacken.

* Alles zusammengeben, wirzen und mit Ol verfeinern.

» Gut vermengen und schmecken lassen.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.“ | 10 sommerliche Salate



Deutsches
Rote-Bete-Salat 'I' Reous

, Blutspendedienst West
von Z;'L&L ans 7;‘061"

@ Die rote Farbe der Roten % Zutaten

Beete stammt von Betanin,

das oxidativen Stress mindert.

500 g Rote Beete, gegart
100 g Feta

Handvoll Walnisse

4 EL WeiBweinessig
2TL mittelscharfer Senf
1EL Honig

2 TL Salz

2 TL Pfeffer

5EL Olivendl

3-4 15

Portionen Minuten

Zubereitung

* Rote Bete vierteln und in kleine Wurfel schneiden.

» Schafskase zerbroseln.

* Walntsse grob hacken.

- Essig, Senf, Honig, Salz, Pfeffer und Ol zu einem Dressing verriihren.

» Mit den restlichen Zutaten vermengen und anrichten.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.”“ | 10 sommerliche Salate



- . n Deutsches
Wurziger Quinoasalat mj Roies

von M riam ans Dorr‘mww( Blutspendedienst West

% Zutaten

125¢g Quinoa

250 ml Gemlusebrihe
1 rote Zwiebel

1 Lauchzwiebel
2 Tomaten

1 Avocado

1 Bund Rucola

1 Knoblauchzehe
2EL Olivendl

3EL Himbeeressig
1TL Honig

@ Quinoa ist glutenfrei und ein
sogenanntes ,,Pseudogetreide“
mit hohem EiweiBgehalt.

Gewlirze Salz, Pfeffer, Chili

2-3 30

Portionen Minuten

Zubereitung

 Quinoa in der Brihe 12 bis 15 Minuten kdécheln lassen und dann zugedeckt
10 Minuten quellen lassen.

* In der Zwischenzeit Gemuse schneiden und fein zerschneiden.
* In einer Schussel alles locker vermischen.
« Essig, Ol und Honig und Gewiirze zu einem Dressing mischen.

* Alles vermengen und wenn mdglich noch leicht warm servieren.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.“ | 10 sommerliche Salate



Deutsches
Veganer Kartoffelsalat 'I' Rotes

Blutspendedienst West

von Verena ans Newbeckum

:%f» Zutaten

1 kg Kartoffeln (festkochend)
1 kleine Zwiebel

80 ml GemlUsebrihe

8 EL Gurkenwasser

100 g GewdUlrzgurken

125 ¢g vegane Mayonnaise
1TL Senf

beliebig Schnittlauch
Gewlirze Salz, Pfeffer

@ Der Salat-Klassiker funktioniert
auch in vegan und schmeckt
einfach késtlich! 4-5 45

Portionen Minuten

Zubereitung

- Kartoffeln schélen, in dicke Scheiben oder grobe Wrfel schneiden und
ca. 15 Min. in Salzwasser garen, dann abgieBen.

« Zwiebel wirfeln und mit Gemusebrihe und Gurkenwasser mischen.

« Gurken wurfeln und Schnittlauch hacken.

« Mayonnaise mit Senf vermengen.

* Brihe-Mischung Uber die gekochten Kartoffeln geben und ziehen lassen.
» Stehen lassen, bis die Kartoffeln kalt sind.

+ Alles miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.“ | 10 sommerliche Salate



Mango-Tomaten-Salat e Foies”

von Sa,érm ans W@éa(éauéersheém Blutspendedienst West

@ Zutaten

250 g Cocktailtomaten

1 Mango

250¢g Mozzarellakugeln
beliebig Streifen rohen Schinken
3EL Olivendl

3 EL Balsamicoessig

Gewldrze Salz, Pfeffer, Basilikum

-3 15 (1) Ein fruchtig, leichter und
geschmackvoller Salat der
den Namen ,Sommersalat*“
eindeutig verdient.

Portionen Minuten

Zubereitung

« Mango schalen und mit einem Messer vorsichtig vom Stein [6sen.
* In kleine Wiirfel schneiden.

« Cocktailtomaten halbieren.

* Rohen Schinken in kleine Streifen schneiden.

* Die bisherigen Zutaten in einer Schissel vermengen.

« Essig und Ol hinzugeben und nach Geschmack wiirzen.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.”“ | 10 sommerliche Salate



. Deutsches
Gruner Power-Salat 'I' Rotes

von O&M ans DM&@M@,‘# Blutspendedienst West

:@é Zutaten

1 Handvoll Babyspinat

1 Handvoll Rucola oder Salat

1/2 Avocado

1/2 Tasse Kichererbsen (gekocht)
1 kleine Karotte

1/4 Rote Paprika
2EL gehackte Walnisse
1EL Chia- oder Leinsamen

optional etwas Feta (ggf. vegan)

. . 2EL Olivendl
@ Ein Salat voll gepackt mit .
o 1EL Zitronensaft oder
Power — alle wichtigen _
Néhrstoffe werden abgedeckt. Apfelessig
1TL Senf
1TL Honig oder Ahornsirup

Gewlirze Salz, Pfeffer

- -
=M

=g ZUbereitung

2-3 20-30

* Kichererbsen kochen oder aus der Dose nehmen Portionen Minuten

und in einem Sieb abspdlen.

« Avocado entkernen und in Wirfel schneiden.
- Karotten fein raspeln und Paprika in Streifen schneiden.
« Alle Zutaten in einer groBen Schissel vermengen.

« Fiir das Dressing Ol, Essig, Senf und Honig anriihren, dann {iber den Salat
geben und gut durchmischen.

» Kurz ziehen lassen und frisch servieren.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.“ | 10 sommerliche Salate



Couscoussalat

von Jannes ans Schwerte

=2

250 g
250 ml
1EL

2

4

2 EL
3EL
1EL
1EL
Gewdrze

4

Portionen

Zutaten

Couscous
Gemisebrihe
Tomatenmark

Paprika

Lauchzwiebeln
Reisessig

Olivendl

Currypaste

SojasoBe

Salz, Pfeffer, Chili, Zucker,
Kreuzkiimmel, Petersilie

25

Minuten

Zubereitung

» Couscous in der Brihe aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen.

Deutsches
Rotes
Kreuz

Blutspendedienst West

@ Couscous ist aus Hartweizen-
grie3 und enthélt komplexe
Kohlenhydrate, die lang
anhaltend séttigen.

- Tomatenmark, Currypaste, Reisessig, Ol und SojasoBe verriihren.

* Den kalten Couscous mit dem Dressing vermengen.

 GemUise untermischen und final wirzen.

Tipp: Am Vortag zubereiten, damit der Salat gut durchziehen kann.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.”“ | 10 sommerliche Salate



.. Deutsches
Bunter Gemuse-Salat 'I' Rotes

von S’%r&a‘ ans GGZ@@MU‘C/L&PL Blutspendedienst West

03
= ZUtaten
@ Dieser Salat enthélt viele

Vitamine und Antioxidantien — Rote Paprika

besonders Vitamin C, A und
Beta-Carotin.

Grlne Paprika

00 =2 = -

Salatgurke
Tomaten
4 Zwiebeln
1 Dose Gemuisemais
500 g Gouda am Stiick
3 EL Mayonnaise
100 ml Schlagsahne
1EL Tomatenketchup

1 Schuss Tabasco
1/2 Bund Schnittlauch
Gewldrze Salz, Pfeffer, Zucker

4 30

Portionen Minuten

Zubereitung

 Paprika, Gurken und Tomaten in kleine Wirfel schneiden.

« Zwiebeln in diinne Ringe schneiden und Kése in Wurfel schneiden.
* Alle Salat-Zutaten in einer groBen Salatschissel vermischen.
 Schnittlauch in Rélichen schneiden und Uber den Salat streuen.

+ AnschlieBend Mayonnaise, Schlagsahne, Ketchup, Zucker, Salz, Pfeffer und
Tabasco in einer kleinen Schussel zu einer SoBe verrthren.

* Kurz vor dem Servieren SoBBe zugeben und gut vermengen.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.“ | 10 sommerliche Salate



Deutsches
Bulgursalat . Kreus

von MM ans MM&PL Blutspendedienst West
¥

Zutaten

250 g Bulgur

3 Spitzpaprika

1 groBe Zwiebel

4 Lauchzwiebeln

1 Bund Petersilie

4 EL Sonnenblumendl

1/2 Tube Tomatenmark

Gewldrze Salz, Pfeffer, Zitronensaft

@ Bulgur ist reich an Ballast-
stoffen, pflanzlichem EiweiB
Portionen Minuten und B-Vitaminen.

3-4 25

Zubereitung

* Bulgur in eine Schissel geben und mit kochendem Wasser Ubergieen,
bis er gerade so bedeckt ist.

* Reichlich Salzen und 10 bis 15 Minuten quellen lassen (das Wasser sollte
komplett vom Bulgur aufgenommen werden).

 Paprika und Zwiebeln fein warfeln.
 Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden und Petersilie hacken.
- Alles zusammengeben, mit Ol und Tomatenmark vermengen.

» Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und servieren.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.“ | 10 sommerliche Salate



Deutsches
Tomate-Minze-Salat 'I' Rotes

von NW”V ans Muﬂbem an 6‘3" Blutspendedienst West

:@é) Zutaten

4 Tomaten

2 Paprika

2 Chilischoten
1 Zwiebel

15 Blatter frische Minze
1 Bund Petersilie

8 EL Olivendl

1EL Zitronensaft

Gewlirze Salz, Pfeffer

@ Minze schmeckt nicht nur
erfrischend, sondern wirkt auch
verdauungsférdernd. 3 15

Portionen Minuten

Zubereitung

« Tomaten, Paprika, Chilischoten und Zwiebeln fein wirfeln.
« Krauter fein hacken.

« Alles vermengen und mit Salz und Pfeffer mischen.

- Ol und Zitronensaft driiber gieBen und erneut vermengen.

» Ziehen lassen und anrichten.

Rezeptbuch ,Eat green, give red.“ | 10 sommerliche Salate



