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Als wir im Frithjahr 2012 unsere Jobs als PR-Beraterin-
nen an den Nagel hangten, um gutes, gesundes Essen
unters Volk zu bringen, war uns nicht ganz bewusst, auf
welches Abenteuer wir uns eingelassen hatten. Wir
suchten fast ein Jahr nach einem Lokal, haben mehre-
re hundert Firmen personlich von Hand angeschrieben.
Aber immer wieder hiel§ es, man wirde einen erfahre-
nen Gastronomen bevorzugen. Das war hart und erste
Zweifel kamen auf. Waren wir naiv? Hatten wir unse-
re Jobs zu friih gekiindigt? Vielleicht. Aber wir hatten
diesen Traum — und fiir uns gab es kein Zurlick mehr.
Also haben wir auch nach unzéhligen Absagen weiter-
gemacht, bis wir die so simple wie (iberzeugende Idee
hatten: Wenn wir kein Restaurant finden, in dem wir
unsere Gerichte servieren konnen, dann liefern wir das
Essen eben direkt in die Biiros!

Wir waren damals der erste Lieferservice dieser Artin Zii-
rich. Und wir wurden beléchelt. In der Branche, aber auch
von Menschen aus unserem Umfeld. ,Die schaffen das
nie!” horten wir, oder: ,Das wird sich nicht rentieren”.
Das tat manchmal weh, aber es gab auch die Menschen,

die uns unterstiitzten, die mit anpackten. Oft waren das
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Menschen, die wir gar nicht so gut kannten, die sich auf-

opferten und sich fiir uns einsetzten, das gab uns Mut.

Und so standen wir, Méarz 2013, an einem eiskalten
Montagmorgen um fiinf Uhr in der Kiiche. Zwei Bret-
ter, zwei Messer, ein Telefon. Unser Lieferant weiger-
te sich, uns zu beliefern, da die Bestellmenge zu klein
war, also fuhren wir jeden Morgen auf den Markt. Wir
wanderten von Halle zu Halle und trugen die Kisten
in unser Auto, das zwischen den Lastwagen parkte.
Wir schnippelten und produzierten wie die Wahnsin-
nigen. Lieferten aus. Telefonierten Biros ab. Nach-
mittags dann Buchhaltung, Marketing, Kundenpflege.
Wir haben damals einen Ordner angelegt, in dem wir
Bilder von allen unschénen Situationen, Verletzungen,
Verbrennungen und Missgeschicken gesammelt haben.
Der Ordner erinnert uns immer wieder daran, dass wir
das wirklich durchgezogen haben und daran gewach-

sen sind.

Wir sind auch ein wenig stolz, dass wir es durchgezogen
haben, denn wir hatten zu Beginn ja tatsachlich keine

Ahnung. Wir kannten die Universitat von innen, das Bi-
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roleben, Geschaftsessen. Aber nicht das Start-up-Leben
in einer Kiiche. Wir waren {ibermiidet, es flossen Trénen,
aber wir haben uns durchgekampft und sind ein Team ge-
worden. Wir funktionieren ganz unterschiedlich, sind zwei
Menschen, die im Privaten andere Vorstellungen vom Le-
ben haben — aber uns verbinden die gleichen Werte, der
gleiche Traum. Das hat uns zusammengeschweilit.

Mittlerweile gibt es Martha's Salad seit mehr als drei
Jahren und wir blicken zuriick auf unzahlige Momen-
te voller Emotionen, auf schlaflose Nachte, skurrile
Begegnungen, auf Verletzungen jeglicher Art, aber vor
allem auf bereichernde Menschen, von denen wir im-
mer unterstiitzt wurden, auf Freunde und Familie und
wertvolle Kunden, die an uns glauben. Mit einem tollen
Team arbeiten wir heute in unserer Produktionskiiche
in Zurich und fuhren dort auch mehrere Verkaufsorte,
wir wachsen, behutsam aber stetig! Bei Martha’s Salad
findet ihr nicht nur Salate, sondern auch Suppen, Sand-
wiches und StRes.

Unser grofiter Antrieb ist unsere Philosophie der Nach-
haltigkeit, an die wir glauben und die wir leben. Regional
und saisonal einzukaufen, mag fiir viele ein Trend sein

—fiir uns ist es Pflicht. Wir verzichten bewusst auf viele

Produkte oder versuchen stets, regionale Alternativen zu
finden. Unsere Produkte erfordern keine komplizierten
Kochvorgénge, die Kiiche ist bodenstandig und unkompli-
ziert. Die Zutaten sollen leicht erhdltlich sein, der Einkauf
nicht zum Hindernislauf werden. Und vor allem sollen
hauptsachlich die verwendeten Zutaten verantwortlich
fir das Gelingen der Meniis sein. Daher raten wir, auf
die Qualitat zu achten.

Aber warum eigentlich Martha? Weil alles mit Martha
auf einem Farmer’s Market in Kalifornien angefangen
hat. Dort begeisterte uns ihr Gemisestand mit seiner
Fiille, Pracht und seinen Farben. Bei Martha konnte man
sich frischen Salat aus verschiedenen Zutaten zusam-
menstellen und uns war sofort klar: Wir nehmen ihre Idee
mit nach Europa und widmen unseren Laden Martha.

Fur dieses Buch haben wir Rezepte von Salaten zusam-
mengetragen, die wir bei uns im Unternehmen anbieten,

die wir aber auch zu Hause zubereiten.

Wir wiinschen viel SpaR beim Ausprobieren!

Herzlich
Sabrina und Séverine
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SEITE 16 DRESSINGS & TOPPINGS

HIMBEER-
DRESSING

Ein Sommerdressing, perfekt fiir
griinen Salat mit frischen Beeren.

@ ergibtca 100 ml

1 mittelgroRe Schalotte
Y4 Knoblauchzehe

25ml  Krduteressig

TEL  Zucker

TEL  Senf

20g  Himbeeren (frisch oder TK)

60ml Ol

1 Spritzer Zitronensaft

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1. Die Schalotte und den Knoblauch
schalen und fein hacken. Den Essig
mit dem Zucker, 1EL Wasser, der
Schalotte, dem Knoblauch, Salz und
Pfeffer aufkochen und um die Halfte
einkochen lassen. Vom Herd nehmen,
den Senf, die Himbeeren und das Ol
unterrithren und piirieren. Auskihlen
lassen und mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Direkt tiber den Salat geben oder
aufbewahren. Das Dressing hélt sich
34 Tage und setzt sich dabei etwas
ab, vor dem Verzehr schiitteln.

ORANGEN-
ROSMARIN-
DRESSING

Das Rezept eines jungen, ambitio-
nierten Kochs aus unserem Team.
Unbedingt zu Linsensalat probieren

—ein Traum!

@ ergibtca 100 ml

APFEL-
DRESSING

Wir haben das Apfel-Dressing zu
einem Herbstsalat mit Rotkraut,
Bergkase und Nuss in unserem
Sortiment entwickelt.

50ml  Orangensaft, __
frisch gepresst ergibt ca. 100 ml
30ml  roter Balsamico 40g  Apfelmus

1TL  Rosmarin, fein gehackt

2EL  Apfelsaft

%EL  Senf

3TL  weiler Balsamico

% EL  Zucker

2EL  Sonnenblumendl

neutrales Ol
(z.B. Rapsdl)

50 ml

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1. Den Orangensaft und den Balsa-
mico in ein Pfannchen geben und bei
mittlerer Hitze um die Halfte einko-
chen. Rosmarin, Senf und Zucker bei-
geben, gut verriihren, abkihlen las-
sen danach das Ol zur Sauce geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Direkt Uber den Salat geben oder
in einem Vorratsglas aufbewahren.
Das Dressing halt sich 3—4 Tage und
setzt sich dabei etwas ab, daher vor
dem Verzehr gut schiitteln.

2TL  Haselnussdl

1TL  Zitronensaft

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1. Alle Zutaten in einen Behalter ge-
ben und mit dem Pirierstab mixen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Apfelmus und 01 abschmecken.

2. Direkt tiber den Salat geben oder
in einem kleinen Vorratsglas bis zum
Verzehr aufbewahren. Das Dressing
halt sich 3—4 Tage und setzt sich da-
bei etwas ab, daher vor dem Verzehr
gut schitteln.
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KASE-ROSMARIN-
CROUTONS

Hartes Brot werfen wir nicht weg, wir machen
Crodtons daraus! Die Méglichkeiten, sie zu verfeinern,
sind fast grenzenlos, wer es etwas scharfer mag,
kann zum Beispiel Cayennepfeffer ins Olivendl
mischen. Cro(itons halten sich in einem Behalter

mit Luftzufuhr bis zu eine Woche.

4 Personen

300g helles oder dunkles Brot

30g  frischer Rosmarin

50g  Butter

50g  Hartkdse

Das Brot in Wiirfelchen schneiden. Den Rosmarin wa-
schen, trocken schitteln und die Nadeln klein hacken.
In einer Pfanne Brotwirfel und Rosmarin in der Butter
goldbraun rosten. Zum Schluss den Kase tiber die Crod-
tons reiben und nochmals fiir ca. 30 Sekunden rdsten.
Auf einem Kiichenpapier abkiihlen lassen.

ZITRONEN-
RICOTTA

Zitronenricotta eignet sich besonders gut als Topping
fir den Linsensalat (siehe S.87), aber auch fiir andere
Salate oder als Brotaufstrich. Gekiihlt halt sich der
Ricotta drei Tage. Zur Abwechslung etwas Triiffeldl
statt Zitrone untermischen und danach mit frischen
Radieschen aufs Brot streichen — késtlich!

1 Portion als Topping

1EL  Zitronensaft

2EL Ricotta

Abrieb von % unbehandelten Zitrone

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Alle Zutaten mischen und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
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WEISSKOHL-ERDNUSS-SALAT
MIT RINDFLEISCH

Friihlingszwiebeln sind das ganze Jahr auf
dem Markt erhdltlich, allerdings schmecken
sie im Friihling am besten.

’ 2000 Weikkohl 1. Den WeiBkohl und die Friihlingszwiebeln in feine Streifen
500 g eiltko

ml schneiden, waschen und mit wenig Olivenél und etwas Salz
50g  Frihlingszwiebeln

vermischen. Mit dem restlichen Olivendl in der Pfanne andiinsten,

1EL  Olivendl mit WeiBwein abléschen und die Pfanne vom Herd nehmen.

100 ml WeiRwein

2. Das Rindfleisch in feine Streifen schneiden. Fiir die Marinade alle
200g Bio-Rindfleisch,

o . Zutaten gut verriihren und das Fleisch darin marinieren. Danach kurz
mdglichst aus der Region

in einer zweiten Pfanne zusammen mit den Erdniissen anbraten und

30g  Frdndsse mit dem Weilkoh! und den Friihlingszwiebeln vermischen.

20g  glatte Petersilie

1 Prise Salz 3. Alles in das Glas geben und mit der Petersilie garnieren.

11 Tomaten-Honig-Chili-Marinade

1EL  Tomatenmark

1TEL  Honig

17L  Chilipulver I A,
[—

1EL  Zucker e

1TEL  roter Balsamico

1 Tropfen Tabasco
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VEGANER SEITAN-
BROT-SALAT

Seitan wird aus Weizeneiweil$ hergestellt
und ist Teil der traditionellen japanischen

Tempura-Kiiche.

120g

Seitan (erhaltlich im
Reformhaus, alternativ
Bio-Réauchertofu)

1TEL  Rapsol

30g  Zwiebeln

100g Vollkornbrot (am besten
reines Dinkelvollkornbrot)

100g Tomaten

10g  frisches Basilikum

80g  Charentais-Melone

10g  Sonnenblumenkerne

10g  Kirbiskerne

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Agavendicksaft oder Vollrohrzucker

1. Den Seitan in grobe Wiirfel schneiden, in einer Bratpfanne im hei-
Ben Rapsol anbraten. In der Zwischenzeit die Zwiebeln fein schnei-
den und das Vollkornbrot wiirfeln. Sobald der Seitan goldbraun ist,
die Zwiebeln dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Agavendicksaft
oder Rohrzucker abschmecken, nach 3 Minuten die Brotwiirfel hin-

zufiigen und nur noch kurz erhitzen.

2. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und grob wiir-
feln. Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blatter sehr
fein schneiden. Den Seitan-Mix noch lauwarm unter die Tomaten

mischen, abschmecken und mit wenig Basilikum verfeinern.

3. Die Melone entkernen und wiirfeln. Die Hélfte des Salates in
das Glas geben, eine Schicht Melonenwiirfel darauf verteilen, an-
schlieend die zweite Halfte des Salates hinzufiigen und mit den
restlichen Melonenwiirfeln abschlieSen. Mit Basilikum und Kiirbis-

kernen garnieren.




KOHLRABI-ERDBEEREN-
NEKTARINEN-SALAT

1. Den Kohlrabi schélen und in kleine Stabchen schneiden, die Nek-
tarinen waschen, entsteinen und so gut wie mdglich in etwa die glei-
che Form und Gr6Re schneiden. Die Erdbeeren waschen, putzen und
vierteln. Die Minze waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.

2. Den Glasboden mit der Halfte des Kohlrabis belegen, danach die
Halfte der Nektarinen dazugeben. Den Vorgang wiederholen, sodass
je zwei schone Schichten entstehen. Zum Schluss die Erdbeerenstii-
cke dariiber verteilen und mit der Minze garnieren.

3. Dazu passt das Basalmico-Dressing, fiir Nichtveganer das
Frischkése-Dressing.

Kohlrabi ist reich an Vitaminen und Spu-
renelementen, er liefert neben Vitamin C
und Beta Carotin auch Phosphor, Kalium,

Magnesium, Jod und Kalzium.

200g Kohlrahi

150 g Nektarinen

60g  Erdbeeren

10g  Minze

ca. 100 ml Balsamico-Dressing
(siehe S.12) oder

Frischkase-Dressing (S.12)

SOMMER
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’ 500
ml

BIRNE-SELLERIE-SALAT

Wenn man die duleren Blatter entfernt,
muss Eisbergsalat nicht unbedingt gewa-
schen werden. Aufgrund seines Wuchses

kann kein Schmutz ins Innere gelangen.

1 Birne
Saft von ¥z Zitrone

100g Sellerie (Knollen- oder Stan-
gensellerie; der Stangensellerie
lasst sich leichter verarbeiten)

75g  Eisbergsalat

a Salatgurke

1EL  gemahlene Mandeln
7 Walniisse

1EL  Olivendl

Selleriekraut zum Garnieren

Mayonnaise-Honig-Dressing
2TL  Honig

3EL  Mayonnaise (selbst gemacht,
siehe S.63 und 108, oder mit
Eiern aus Freilandhaltung)

1EL  fruchtiger Balsamico
(z.B. Birnenbalsamico)

1. Die Birne waschen, putzen, entkernen und in feine Stabchen
schneiden. Sofort mit Zitronensaft marinieren, damit sie sich nicht
braun verfarbt. Den Sellerie ebenfalls putzen und in kleine Scheib-
chen oder Stabchen schneiden. Falls Knollensellerie verwendet wird,
diesen auch sofort mit Zitronensaft marinieren. Den Salat waschen,
trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden.

2. Die Gurke und die Mandeln mit 1 TL Zitronensaft in einem Mixer
gut miteinander vermengen, das Ol langsam zugeben und standig

weitermixen.

3. Die Birne und den Sellerie separat mit je einer Halfte der Gur-
kenmischung verriihren. Zuerst den Sellerie ins Glas geben. Mit fiinf
Nissen eine Zwischenschicht bilden, darauf kommen die Birnen und
schlieBlich der Eishergsalat. Mit den restlichen Nisse und einem
schonen Blatt Selleriekraut garnieren.

4. Fir das Dressing alle Zutaten gut verrihren und iber den
Salat geben oder zum Mitnehmen in ein kleines Vorratsglas fiillen.
Dazu passt als Variante auch das Krauter-Joghurt-Dressing (sie-
he S.12) sehr gut.




SEITE 123 WINTER

BOHNEN-KARTOFFEL-SALAT
MIT CHILIWJOGHURT-DRESSING

Dieser Salat entstand aus einer Notsituation. Vor lauter Hektik
haben wir eine Delivery-Bestellung vergessen und mussten mit
den noch vorhandenen Produkten zaubern und improvisieren.
Der Kunde rief uns anschliefRend an und sagte, das sei der
beste Bohnensalat gewesen, den er je gegessen hat. So haben
wir ihn dann ins Sortiment aufgenommen.

1. Die Bohnen waschen, Spitzen und Stielansatze entfernen, Boh- 100g griine Bohnen
nen in kleine Stiicke schneiden und in der Butter bissfest garen. Die !

) . - 30g  Butter
Zwiebel fein hacken und am Schluss mitdiinsten.

V2 Zwiebel

2. Die Gemusebrtihe in ca. 11 kochendem Wasser auflésen. Die 4 Baby-Kartoffeln
Kartoffeln halbieren und mit der aufgelésten Gemiisebriihe fiir ca. TEL  gekbmte Gemisebrihe
8 Minuten kochen, danach abgielRen und abkiihlen lassen.
3. Fiir das Dressing alle Zutaten mit dem Piirierstab mixen. Den Sa- Joghurt-Chili-Dressing ll

lat mit dem Joghurt-Chili-Dressing vermischen, ins Glas geben 2EL  Essig

und im Kuhlschrank ca. 1 Stunde ziehen lassen.
4EL  Sonnenblumendl

2EL  Naturjoghurt

1TEL  Zucker

1 Prise  Chiliflocken oder -pulver

1 Prise edelstiRes Paprikapulver

%2 EL Honig

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
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ROTKRAUT-MARONEN-SALAT
MIT REHGESCHNETZELTEM

Dieser Salat schmeckt auch warm
super, dann einfach den Feldsalat
und das Dressing weglassen.

o 70g  Rotkraut (siehe . 135) 1. Rotkraut gemaf dem Rezept auf S. 135 kochen.

& kleine Zwiebel 2. Die Zwiebel und den Knoblauch schlen, klein hacken, wenig Ol

1 kleine Knoblauchzehe in der Pfanne erhitzen und beides darin glasig braten. Beiseitestellen

2EL Sonnenblumendl und das restliche 0O fiir das Fleisch erhitzen.

140 g Rehgeschnetzeltes,

moglichst aus der Region 3. Das Rehgeschnetzelte scharf darin anbraten, nur etwa 2 Minuten,

) sonst wird es zah. Vom Herd nehmen und mit dem Zwiebel-Knob-
1 Schuss Chili-Ol

lauch-Gemisch vermengen, mit Salz, Pfeffer und dem Chili-Ol wiirzen.
4 gekochte Maronen

2 getrocknete Feigen 4. Die Maronen grob hacken, ganz sind sie zu trocken. Die getrock-

30g  Feldsalat neten Feigen in Streifen schneiden. Den Feldsalat waschen, putzen,

trocknen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Chiliflocken zum Garnieren

Salz und frisch gemahlener 5. Das Rotkraut bildet das Beet fiir diesen Salat und kommt zuerst

schwarzer Pfeffer ins Glas. Etwas fiir die Garnitur zurlickbehalten. Danach das Fleisch

hinzugeben. Maronen, Feigen und Feldsalat gemischt dariibergeben.

ll Apfel-Dressing (siche S. 16) Mit ein paar schonen Feigenstreifen und Maronenstiicken garnieren,
zusammen mit etwas Rotkraut und ein paar Chiliflocken, die beide fiir

einen Farbtupfer sorgen. Zu diesem Salat passt das Apfel-Dressing.
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REGISTER

Apfel
Apfelchips 36
Apfel-Dressing 16
Apfel-Fenchel-Salat 109
Apfelessig-Sahne-Dressing 105
Hirsesalat mit Aroniabeeren 27
Karotten-Apfel-Salat 121
Kresse-Radieschen-

Lowenzahn-Salat 36

Lauch-Apfel-Cervelat-Salat 105
Mostsuppe 110
Orangen-Apfel-Dressing 124
Rotkraut 135

Zwerglattich-Kichererbsen-Salat 119

Aronia
Hirsesalat mit Aroniabeeren 27

Artischocke
Artischocken-Sellerie-Salat 127

Aubergine
Mediterraner Salat 59

Béarlauch
Barlauch-Dressing 40
Bérlauchpesto 31
Ebly-Bérlauch-Spinat-Salat 31

Basilikum-Knusper 19
Batavia-Rucola-Salat 83

Birne
Apfel-Fenchel-Salat 109
Birne-Sellerie-Salat 84
Chicorée-Birnen-Salat 124
Fenchel-Birne-Kase-Salat 103
Kohlsalat mit Birne 131
Wirsing-Fenchel-Salat 116

Blumenkohl
Blumenkohl-Brokkoli-Salat 100
Gemiisecremesuppe 137

Bohne
Bohnen-Kartoffel-Salat 123
Rostkartoffel-Bohnen-

Linsen-Salat 102
Tomaten-Paprika-Salat 68

Brokkoli
Blumenkohl-Brokkoli-Salat 100
GemUsecremesuppe 137

Brot
Brot im Krautwickel 22
Brotsalat 67
Nussbrot 22
Panzanella 67
Seitan-Brot-Salat 64

Biindnerfleisch
Batavia-Rucola-Salat 83

Bunter Jungsalat 52

Cashew
Zucchini-Basilikum-Salat 74

Cervelat
Lauch-Apfel-Cervelat-Salat 105

Cesar Salad 60

Champignons
Mediterraner Salat 59
Romanesco-Karotten-Salat 115

Chicorée
Chicorée-Birnen-Salat 124
Chicorée-Rote-Bete-

Orangen-Salat 128

Chili
Joghurt-Chili-Dressing 123
Kartoffel-Erbsen-Salat 32
Quinoasalat 99
Rotkraut-Maronen-Salat 132
Spargel-Pasta-Salat 40
Tomaten-Honig-Chili-Marinade 46

Chinakohlsalat 88

Cicorino rosso
Kohlsalat mit Birne 131
Mediterraner Salat 59

Coleslaw 63

Cranberry
Fenchel-Birne-Kése-Salat 103

Croiitons
Basilikum-Knusper 19
K&se-Rosmarin-Croltons 20
Knoblauch-Chili-Knusper 19
Romana-Sprossen-Salat 39

Curry
Coleslaw 63

Zwerglattich-Kichererbsen-Salat 119

Dattel
Chicorée-Rote-Bete-
Orangen-Salat 128

Dressing
Apfel-Dressing 16, 87, 115, 132, 134
Apfelessig-Sahne-Dressing 105
Balsamico-Dressing 12, b5, 59, 71,
87,115,119
Bérlauch-Dressing 40
Estragon-Honig-Dressing 83
Frischkase-Dressing 12, 71, 87, 119
Himbeer-Dressing 16, 76
Joghurt-Chili-Dressing 123
Kartoffelsalat-Dressing 96
Kréauter-Joghurt-Dressing 12, 35,
52,102
Kreuzkiimmel-Koriander-Dressing 32
Mandel-Dressing 60
Mandel-Mayonnaise 63
Mayonnaise-Honig-Dressing 84
Mayonnaise-Krauter-Dressing 95
Nuss-Dressing 15, 115, 119
Orangen-Apfel-Dressing 124

Orangen-Rosmarin-Dressing 16, 115,

120,128
Petersilie-Minze-Dressing 127
Ranch-Dressing 15, 36
Roquefort-Dressing 100
Speck-Ziegenkdse-Dressing 131
Spicy Dressing 109
Thymian-Dressing 103
Truffel-Dressing 91
Wasserkresse-Dressing 39
Zitronen-Thymian-Dressing 92

Ebly-Béarlauch-Spinat-Salat 31

Ei
Hausgemachte Mayonnaise 106
Hornlisalat 95
Kartoffel-Erbsen-Salat 32
Spargel-Pasta-Salat 40
Spinat-Spargel-Salat 44

Eisbergsalat
Birne-Sellerie-Salat 84

Erbse
Hornlisalat 95
Kartoffel-Erbsen-Salat 32
Reis-Erbsen-Salat 75

Erdbeere
Erdbeer-Pfirsich- Salat 79
Kohl-Karotten-Salat 76
Kohlrabi-Erdbeeren-

Nektarinen-Salat 71

Erdnuss
Weilkohl-Erdnuss-Salat 46

Feige
Batavia-Rucola-Salat 83
Feigen-Biiffelmozzarella-Salat 92
Rotkraut-Maronen-Salat 132

Feldsalat
Pilzsalat 91
Rotkraut-Maronen-Salat 132

Fenchel
Apfel-Fenchel-Salat 109
Fenchel-Birne-K&se-Salat 103
Wirsing-Fenchel-Salat 116

Feta
Quinoasalat 99
Reis-Erbsen-Salat 75
Rostkartoffel-Bohnen-
Linsen-Salat 102

Forelle
Tomaten-Paprika-Salat 68

Frischkase
Basilikum-Knusper 19
Frischkase-Dressing 12
Speck-Ziegenkdse-Dressing 131
Zitronenricotta 20
Zweierlei Kohl 131

Friséesalat
Blumenkohl-Brokkoli-Salat 100
Feigen-Biiffelmozzarella-Salat 92
Pilzsalat 91
Rote-Bete-Salat 120

Gerostete Haselniisse 124
Gerostete Kichererbsen 52

Gewiirzgurke
Sauerkrautsalat 106

Gorgonzola
Chicorée-Birnen-Salat 124

Granatapfel
Chicorée-Birnen-Salat 124

Griinkohlchips 131

Gurke
Birne-Sellerie-Salat 84
Bunter Jungsalat 52
Gurke-Minze-Salat 28

Hackfleisch
Sauerkrautsalat 106

Hahnchen
Hahnchen-Sellerie-
Rhabarber-Salat 49

Halloumi
Ebly-Barlauch-Spinat-Salat 31

Haselnuss
Zucchini-Basilikum-Salat 74
Chicorée-Birnen-Salat 124
Fenchel-Birne-Kase-Salat 103

Heidelbeere
Kohl-Karotten-Salat 76

Himbeere
Himbeer-Dressing 16
Kohl-Karotten-Salat 76

Hirschsalsiz
Pilzsalat 91

Hirsesalat mit Aroniabeeren 27

Honig

Estragon-Honig-Dressing 83
Joghurt-Chili-Dressing 123
Mayonnaise-Honig-Dressing 84
Romanesco-Karotten-Salat 115
Rote-Bete-Salat 120
Rucola mit Ziegenkase,

Zucchini und Pfirsich 72
Senf-Honig-Marinade 49
Tomaten-Honig-Chili-Marinade 46

Hornlisalat 95

Ingwer
Apfel-Fenchel-Salat 109

Joghurt
Gurke-Minze-Salat 28
Joghurt-Chili-Dressing 123
Kartoffel-Erbsen-Salat 32
Spinat-Spargel-Salat 44

Johannisheergelee
Ebly-Bérlauch-Spinat-Salat 31

Kapern
Panzanella 67
Veganer Cesar Salat 60

Karamellisierte Walniisse 121
Karamellisierte Zwiebeln 55

Karotte
Chinakohlsalat 88
Coleslaw 63
Gemiisecremesuppe 137
Hirsesalat mit Aroniabeeren 27
Karotten-Apfel-Salat 121
Kohl-Karotten-Salat 76
Linsensalat 87

Mostsuppe 110
Romanesco-Karotten-Salat 115
Veganer Cesar Salat 60
Wirsing-Fenchel-Salat 116
Zwerglattich-Kichererbsen-Salat 119

Kartoffel
Bohnen-Kartoffel-Salat 123
Gemusecremesuppe 137
Kartoffel-Erbsen-Salat 32
Kartoffeln vom Grill 32
Kartoffel-Radieschen-Salat 35
Kartoffelsalat nach Mamas Art 96
Kartoffelsalat-Dressing 96
Rostkartoffel-Bohnen-

Linsen-Salat 102

Kase
Artischocken-Sellerie-Salat 127
Bérlauchpesto 31
Batavia-Rucola-Salat 83
Chicorée-Birnen-Salat 124
Ebly-Barlauch-Spinat-Salat 31
Feigen-Biiffelmozzarella-Salat 92
Fenchel-Birne-Kéase-Salat 103
Hahnchen-Sellerie-

Rhabarber-Salat 49
Hornlisalat 95
Kartoffeln vom Grill 32
Kése-Rosmarin-Crodtons 20
Mediterraner Salat 59
Pilzsalat 91
Romana-Sprossen-Salat 39
Rote-Bete-Salat 120
Rucola mit Ziegenkése,
Zucchini und Pfirsich 72
Spargel-Pasta-Salat 40
Speck-Ziegenkase-Dressing 131

Kichererbse
Bunter Jungsalat 52
Veganer Cesar Salat 60
Zwerglattich-Kichererbsen-Salat 119

Kirschnektar
Hahnchen-Sellerie-
Rhabarber-Salat 49

Knoblauch-Chili-Knusper 19

Knoblauchcroiitons
Romana-Sprossen-Salat 39

Kohl
Brot im Krautwickel 22
Chinakohlsalat 88
Coleslaw 63
Griinkohlchips 131
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Kohl-Karotten-Salat 76
Kohlsalat mit Birne 131
Rotkraut 135
Rotkraut-Maronen-Salat 132
Rotkraut-Speck-Salat 134
Weilkohl-Erdnuss-Salat 46

Kohlrabi
Kohlrabi-Erdbeeren-
Nektarinen-Salat 71

Kraut
Sauerkrautsalat 106
Coleslaw 63

Kresse
Hirsesalat mit Aroniabeeren 27
Kresse-Radieschen-
Léwenzahn-Salat 36

Kiirbis
Quinoasalat 99

Kiirbiskerne
Apfel-Fenchel-Salat 109
Seitan-Brot-Salat 64

Lattich
Veganer Cesar Salat 60
Zwerglattich-Kichererbsen-Salat 119

Lauch
Gemiisecremesuppe 137
Lauch-Apfel-Cervelat-Salat 105
Mostsuppe 110
Orecchiette-Spargel-Lauch-Salat 43
Rotkraut-Speck-Salat 134

Linsen
Linsensalat 87
Rostkartoffel-Bohnen-
Linsen-Salat 102

Lowenzahn
Kresse-Radieschen-
Léwenzahn-Salat 36

Mais
Hornlisalat 95

Mandel
Birne-Sellerie-Salat 84
Blumenkohl-Brokkoli-Salat 100
Ebly-Bérlauch-Spinat-Salat 31
Erdbeer-Pfirsich-Salat 79
Mandel-Dressing 60
Mandel-Mayonnaise 63
Zucchini-Basilikum-Salat 74

Marinade
Senf-Honig-Marinade 49
Tomaten-Honig-Chili-Marinade 46
Zitronen-Thymian-Marinade 92

Marone
Rotkraut-Maronen-Salat 132
Rotkraut-Speck-Salat 134

Mayonnaise
Mayonnaise mit Ei 106
Mayonnaise mit Hafermilch 63
Mayonnaise mit Mandelmus 63
Mayonnaise-Honig-Dressing 84
Mayonnaise-Krduter-Dressing 95

Mediterraner Salat 59

Melone
Mediterraner Salat 59
Seitan-Brot-Salat 64
Tomatensalat mit Melone 55

Minze
Erdbeer-Pfirsich- Salat 79
Gurke-Minze-Salat 28
Hirsesalat mit Aroniabeeren 27
Kohlrabi-Erdbeeren-
Nektarinen-Salat 71
Petersilie-Minze-Dressing 127

Mosthrockli
Batavia-Rucola-Salat 83

Mostsuppe 110

Nektarine
Kohlrabi-Erdbeeren-
Nektarinen-Salat 71

Nussbhrot 22

Olive
Panzanella 67

Orange
Chicorée-Rote-Bete-
Orangen-Salat 128
Orangen-Apfel-Dressing 124
Orangen-Rosmarin-Dressing 16

Orecchiette-Spargel-
Lauch-Salat 43

Panzanella 67

Paprika
Chinakohlsalat 88
Mediterraner Salat 59
Panzanella 67
Tomaten-Paprika-Salat 68

Pasta
Hornlisalat 95
Orecchiette-Spargel-Lauch-Salat 43
Spargel-Pasta-Salat 40

Pfirsich
Erdbeer-Pfirsich-Salat 79
Rucola mit Ziegenkése,

Zucchini und Pfirsich 72

Pilzsalat 91

Pinienkerne
Quinoasalat 99
Reis-Erbsen-Salat 75

Pita-Chips
Gurke-Minze-Salat 28

Quinoasalat 99

Radicchio
Kohlsalat mit Birne 131
Mediterraner Salat 59

Radieschen
Chinakohlsalat 8
Kartoffel-Radieschen- Salat 35
Kartoffelsalat-Dressing 96
Kresse-Radieschen-
Lowenzahn-Salat 36

Reis-Erbsen-Salat 75

Rettich
Chinakohlsalat 88
Linsensalat 87

Rhabarber
Hahnchen-Sellerie-
Rhabarber-Salat 49

Ricotta
Kartoffeln vom Grill 32
Zitronenricotta 20

Rind
Batavia-Rucola-Salat 83
Sauerkrautsalat 106
Spinat-Spargel-Salat 44
Weilkkohl-Erdnuss-Salat 46

Rohschinken-Chips
Spargelsuppe 45

Romana-Sprossen-Salat 39

Romanesco
Gemiisecremesuppe 137
Romanesco-Karotten-Salat 115

Rosmarinsirup
Erdbeer-Pfirsich- Salat 79

Rostkartoffeln-Bohnen-
Linsen-Salat 102

Rostzwiebeln
Grundrezept 19
Hornlisalat 95
Sauerkrautsalat 106

Rote Bete
Chicorée-Rote-Bete-
Orangen-Salat 128
Kartoffelsalat nach Mamas Art 96
Linsensalat 87
Rote-Bete-Salat 120

Rotkraut
Rotkraut-Grundrezept 135
Rotkraut-Maronen-Salat 132
Rotkraut-Speck-Salat 134

Rucola
Batavia-Rucola-Salat 83
Rucola mit Ziegenkase,

Zucchini und Pfirsich 72

Sauerkrautsalat 106

Shbrinz
Mediterraner Salat 59

Schinken
Mediterraner Salat 59
Orecchiette-Spargel-Lauch-Salat 43
Spargelsuppe 45

Schwein
Mediterraner Salat 59
Spargelsuppe 45

Seitan-Brot-Salat 64

Sellerie
Artischocken-Sellerie-Salat 127
Birne-Sellerie-Salat 84
Hahnchen-Sellerie-

Rhabarber-Salat 49
Hirsesalat mit Aroniabeeren 27
Gemiisecremesuppe 137

Senf-Honig-Marinade 49

Sesam
Wirsing-Fenchel-Salat 116

Sonnenblumenkerne
Seitan-Brot-Salat 64
Zwerglattich-Kichererbsen-Salat 119

Spargel
Orecchiette-Spargel-Lauch-Salat 43
Spargel-Pasta-Salat 40
Spargelsuppe 45
Spinat-Spargel-Salat 44

Speck

Chicorée-Rote-Bete-
Orangen-Salat 128

Hahnchen-Sellerie-
Rhabarber-Salat 49

Kresse-Radieschen-
Léwenzahn-Salat 36

Rotkraut-Speck-Salat 134

Sauerkrautsalat 106

Speck-Ziegenkase-Dressing 131

Spinat
Artischocken-Sellerie-Salat 127
Bunter Jungsalat 52
Ebly-Bérlauch-Spinat-Salat 31
Spinat-Spargel-Salat 44

Sprossen
Kartoffelsalat nach Mamas Art 96
Romana-Sprossen-Salat 39

Suppe
Gemiisecremesuppe 137
Mostsuppe 110
Spargelsuppe 45
Tomatensuppe 56

Tofu
Seitan-Brot-Salat 64
Veganer Cesar Salat 60
Zwerglattich-Kichererbsen-Salat 119

Tomate
Bunter Jungsalat 52
Kartoffelsalat nach Mamas Art 96
Mediterraner Salat 59
Panzanella 67
Reis-Erbsen-Salat 75
Seitan-Brot-Salat 64
Tomaten-Honig-Chili-Marinade 46
Tomaten-Paprika-Salat 68
Tomatensalat mit Melone 55
Tomatensuppe 56
Zucchini-Basilikum-Salat 74

Topping
Basilikum-Knusper 19
Gertstete Haselniisse 124
Gerdstete Kichererbsen 52
Karamellisierte Walnisse 121
Karamellisierte Zwiebeln 55

K&se-Rosmarin-Crodtons 20
Knoblauch-Chili-Knusper 19
Rostzwiebeln 19
Zitronenricotta 20

Trockenfleisch
Batavia-Rucola-Salat 83
Spinat-Spargel-Salat 44

Triiffel
Pilzsalat 91
Truffel-Dressing 91
Zitronenricotta 20

Walnuss
Birne-Sellerie-Salat 84
Chicorée-Rote-Bete-

Orangen-Salat 128
Karotten-Apfel-Salat 121
Nussbrot 22
Rote-Bete-Salat 120

WeiRkohl-Erdnuss-Salat 46

Wild
Pilzsalat 91
Rotkraut-Maronen-Salat 132

Wirsing-Fenchel-Salat 116

Waurst
Lauch-Apfel-Cervelat-Salat 105
Pilzsalat 91

Za'atar
Bunter Jungsalat 52

Zitronenricotta
Grundrezept 20
Linsensalat 87

Zucchini
Feigen-Biiffelmozzarella-Salat 92
Mediterraner Salat 59
Rucola mit Ziegenkése,

Zucchini und Pfirsich 72
Zucchini-Basilikum-Salat 74

Zwerglattich-
Kichererbsen-Salat 119

Zwiebel
karamellisiert 55
Quinoasalat 99
Rostzwiebel 19
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MARTHA'S SALAD
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Zwei Freunde haben uns bei der Arbeit an den Rezepten unterstiitzt.

Herzlichen Dank!

Olivia Tanner reist und kocht leidenschaftlich gerne.
Sie ist in der Schweiz aufgewachsen und hat schon in
Stdafrika und Costa Rica gelebt. Momentan wohnt sie
auf Mallorca. Uberall, wo sie lebt oder reist, schnappt
sie die besten Rezepte und Speisen auf. Sie arbeitet als
Englischlehrerin und ist Autorin.

Philippe Koch ist ausgebildeter Koch, Krav-Maga-, dip-
lomierter Fitness- und Bootcamp-Trainer. Er befasst sich
intensiv mit dem Thema Erndhrung, hat einen eigenen
Ernahrungsleitfaden entwickelt und lebt auch danach.
Seit geraumer Zeit ernahrt er sich vegan und hat die
entsprechenden Salate fir dieses Buch erarbeitet.

WIR SIND MARTHA'S SALAD

geboren 1984 in Basel

Séverines Affinitdt zum Genuss kommt von den Eltern,
beide leidenschaftliche Hobbykdche. Den Traum von der
Selbststandigkeit hatte sie schon lange — es fehlte aber
der Mut. Sie lebte in Miinchen, New York und Buenos
Aires und zog Ende 2009 nach Ziirich, wo sie mit Sabrina
ein Biiro teilte. Gemeinsam mit ihr machte sie vier Jahre

spater ihre Leidenschaft zum Beruf.

Séverine mag
Argentinien, Rotwein, Tattoos, auRergewdhnliche Men-

schen, FuBball, Sommernéchte und ihr Motorrad

Séverine mag nicht
Meeresfriichte, Wintertage, Neid, Vorurteile, Turbulenzen
im Flugzeug und grolRe Spinnen

Sabrina Zbhinden

geboren 1983 in Winterthur

Sabrina liebt die Natur, Ausritte auf ihrem Pferd oder
Wanderungen gehdren zu ihren Hobbys. Sie studierte in
Berlin und Boston und schloss die Universitat in Zirich
ab. Danach arbeitete sie als Textchefin in einer PR-Agen-
tur, wo sie Séverine kennenlernte. Sabrina findet, dass
sie und Séverine sich perfekt ergdnzen und dies der

Schltissel zum Erfolg ist.

Sabrina mag
Joggen am See, ihr Pferd C'Ohara, den Crime-Sonntag,
Sonnenaufgang in Berlin und Individualreisen

Sabrina mag nicht
Mais, scharfes Essen, tberfiillte Busse, Unverbindlichkeit

und Extremismus in jeglicher Form
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