


Unsere Sorten bekommst Du im
Probierset mit 150 ml, 250 ml oder
500 ml. Wir haben folgende Sorten:

e

- D

o Krauter & Meersalz
Quitte & Senf
Sauerkirsche & Balsamico
Tomate & Chili
Orange & Curry

» wechselnde Limited Editions

Bestellen kannst Du ganz einfach
Uber unseren Online-Shop. Mehr
Rezepte findest Du auch auf unserer
Website unter Happy News.

Die beiden Kopfe hinter Happy Salad sind Julia & Beate - beide
Salatliebhaberinnen. Der wichtigste Ansatz fiir uns ist es,
komplett auf Zusatzstoffe zu verzichten und ausschlief3lich

natiirliche, hochwertige Zutaten zu verwenden.

Jede Sorte verflgt Uber ihre ganz eigene geschmackliche
Raffinesse. Ob die edle Mischung von Krdutern und Meersalz
oder die fruchtige Kombination von Orange und Curry — mit
unseren Salatsofien wird Salat schnell zum Lieblingsessen.

Happy Salad: Dress up your life! SalatsoRen ohne Aromazusatze,

Farb- und Konservierungsstoffe

Du liebst Salat und kénntest jeden Tag Salat
essen? Das geht uns genauso! Deshalb haben
wird Happy Salad ins Leben gerufen.

Wir kreieren SalatsoBen, die fiir jeden Anlass
und Geschmack passend sind - ohne fade oder
langweilig zu schmecken. Denn am Ende ist es
die Salatsolde, die Deinem Salat das gewisse Extra
gibt.

Getreu unserem Namen ,Happy Salad®, haben wir
den Anspruch, Deinen Salat lecker zu machen.
Wir lieben Salate in allen erdenklich leckeren
Kombinationen. Frisch, knackig, gesund und zu
jeder Jahreszeit. Und oft muss es schnell gehen.
Daraus ist unsere Idee entstanden.

Selbstgemacht, ohne Zusatzstoffe, einfach
lecker, mit viel Liebe. Die Fruchtzubereitungen,
die wir verwenden, sind ebenfalls selbst gemacht.

Dabei sind unsere Salatsoften nicht nur fir
Blattsalate geeignet, sondern auch fir Salate
mit Linsen, Bulgur oder Hirse. Ob fruchtig, feurig
oder wiirzig, sind unsere Salatsoléen die optimale
Ergdnzung fur Deinen Salat: zu Hause, unterwegs
oder im Biro.

Unsere SalatsoRen machen Deinen Salat einfach
HAPPY! Uberzeuge Dich selbst und bestelle unser
Probierset oder unsere 250 ml oder 500 ml
Flaschen - natlrlich ressourcenschonend, in der
Glasflasche!

HAPPY SALAD . Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau « mail@happy-salad.de

www.happy-salad.de



Krauter &
Meersalz

Eine harmonisch ab-
gestimmte Mischung
verschiedener
Kréduter in Kombi-
nation mit Meersalz
machen diese Salat-
sofRe zu einem echten
Allrounder fur jeden
Salat!

Tomate &
Chili

Eine feurig fruchtige

Kombination. Die
fruchtigen Tomaten
und das feurige Chili
gehen mit dem dunk-

len Balsamico eine
wunderbare Einheit
ein und bilden diese
unnachahmliche Sol%e!

Quitte &
Senf

Kombiniert man
Quitten und Senf,
entsteht daraus eine
aromatisch fruchtige
Salatsole, die jedem
Salat wie auch Gau-
men schmeichelt.

\&
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Sauerkirsche &
Balsamico

Ein kraftiger
Balsamico, der sich
mit fruchtiger Sauer-
kirsche vereint, lasst
das Geflihl von einem
lauen Sommerabend
auf der Terrasse ent-

stehen!

www.happy-salad.de

,

Orange &
Curry

Ein Duft von Sommer,
Sonne und Meer
steigt auf, wenn du
unsere Sofse 6ffnest.
Die harmonisch ab-
gestimmte Mischung
von Orange und Curry
verleihen jedem Salat
eine fruchtige Note.



FRUHLINGSREZEPTE

www.happy-salad.de



ZUTATEN

Fiir 4 Personen
2 Chicorée

125 gRucola

125 g Pfliicksalat
200 g Erdbeeren

125 g Gorgonzola

Ganze oder gehackte Mandeln
nach Belieben

Dressing: Happy Salad
Quitte & Senf

www.happy-salad.de

Chicorée
Salat

mit Erdbeeren
Gorgonzola

SO GEHT’S:

1. Den Rucola und den Pfliicksalat putzen, waschen
und trocken schleudern.

2. Den Chicorée putzen und abspiilen, anschliefend
in Streifen schneiden.

3. Die Erdbeeren abbrausen, putzen, abtropfen lassen
und je nach Grole halbieren oder vierteln.

4. Den Gorgonzola wiirfeln.
5. Die Mandeln grob hacken.

6. Den Rucola, den Pfliicksalat und den Chicorée mit
den Erdbeeren und unserem Dressing Quitte & Senf
gut vermischen.

7. Den Salat auf Tellern verteilen, mit den Gorgonzola-
wirfeln und gehackten Mandeln anrichten.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



Ha
A4

Frihlingssalat

mit Spargel
Pochiertem Ei
CEINEE

ZUTATEN SO GEHT’S:

Fiir 4 Personen 1. Den weifBen Spargelschilen undin 3 cm lange Stiicke schneiden.
Den griinen Spargel kann man schélen, muss man aber nicht.
500 ml Wasser, 1/2 Teeloffel Salz, eine Prise Zucker, einen
250 g griiner Spargel Spritzer Zitronensaft und Butter aufkochen. Spargel zuge-
150 g Kirschtomaten ben, sofort die Hitze reduzieren und den Spargel 10 Minuten
ziehen lassen. Den Spargel abgieRen und abkihlen lassen.

250 g weilder Spargel

5 Zweige Basilikum
1 Schachtel Kresse 2. Die Kirschtomaten halbieren. Die Basilikumblatter abzupfen.
Den lauwarmen Spargel und die Kirschtomaten mit den
Basilikumblattern, der Kresse und unserem Dressing gut ver-
mischen und auf Tellern verteilen.

5 Garnelen pro Person
1 Ei pro Person

100 ml Essig y e : : ;

3. 2 EL Olivenolin einer Pfanne erhitzen, die Garnelen hinzugeben
Dressing: Happy Salad und bei mittlerer Hitze fiir ca. 2- 3 Minuten braten und an-
Erdbeere, alternativ schlieRend ebenfalls auf den Tellern verteilen.
passt auch Krauter & ) ] e, .
Meersalz 4. 1 Liter Wasser und 100 ml Essig aufkochen. Vier Eier zuerst einzeln

in Tassen schlagen, anschliellend jeweils einzeln vorsichtig ins
*J*Al'_’PV S:'E;A')t Iy leicht siedende Wasser gleiten lassen und mit einer Kelle auf-
e e fangen. Das Eiweif3 sollte das Figelb umhdillen. Die Eier 3 bis 4 Min-
iesenstr. 40 « Kronau X ) r .
mail@happy-salad.de uten pochieren, anschlieltend vorsichtig aus dem Wasser heben
www.happy-salad.de und auf den Tellern platzieren, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

1 kg Spargel
250 g Erdbeeren
Rucola (nach Belieben)

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry alternativ
Happy Salad Krauter &
Meersalz

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Spargel Salat

mit Rucola
Erdbeeren

SO GEHT’S:

1. Den Spargel schdlen und in leicht gesalzenem Wasser
mit einer Prise Zucker, einem Schuss Zitronensaft und
einer Butterflocke bissfest garen (ca. 8 bis 10 Minuten).
AbgielRen, abtropfen und abkiihlen lassen.

2. Die Erdbeeren waschen, putzen und in Stiicke oder
Scheiben schneiden, je nach Belieben.

3. Den Rucola griindlich waschen, verlesen und trocken
schitteln.

4. Den Spargel, die Erdbeeren und den Rucola mit dem
Dressing gut vermischen und dann geniel’en.

5. Wirempfehlen dazu unser Dressing Orange & Curry.
Wer es nicht ganz so fruchtig mag, kann auch die
Variante Krduter & Meersalz dazu probieren.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate






ZUTATEN

Fiir 4 Personen

250 g Couscous

1 Salatgurke

1 Paprika rot

1 Paprika orange

2 Frihlingszwiebel

1 Nektarine

Weintrauben nach Belieben

Optional: 1 Packchen Schafskase,
Feta oder Hirtenkase

Dressing: Happy Salad
Krauter & Meersalz

www.happy-salad.de

Couscous
Salat

mit Gurke « Nektarine
Frihlingszwiebel

SO GEHT’S:

1.

Den Couscous mit 200 ml kochendem Wasser
Ubergiellen und circa 5 Minuten quellen lassen.

Die Salatgurke und den Paprika in Wirfel schneiden.

Die Nektarine entkernen und ebenfalls in Stiicke
schneiden.

Die Trauben halbieren.

Die Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

. Optional kann man auch noch Schafskase in Wirfel

schneiden.

Den Couscous und die restlichen Zutaten in eine
Schiissel geben. Unser Happy Salad Dressing Krauter &
Meersalz hinzugeben und alles gut vermischen.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



‘ Couscoussalat

mit Gurke

/ [/ Paprika
E Petersilie

ZUTATEN SO GEHT’S:

Fiir 4 Personen . Den Couscous mit 300 ml kochendem Wasser Gbergielen

und circa 5 Minuten quellen lassen.
200 g Couscous .

. Die Gurke waschen, trockentupfen und in Wirfel schneiden.
Wer die Gurke lieber geschalt mag, kann Sie auch gerne zu-
1 Paprika erst schalen und dann in Wiirfel schneiden.

1 Salatgurke

1 Bund Petersilie . Den Paprika waschen, putzen und in Wirfel schneiden.

Optional: Sonnenblumenkerne, . Die Petersilie unter kaltem Wasser abwaschen, trocken
Schafskdse, Ziegenkdse schitteln und klein schneiden.

Dressing: Happy Salad . Den Couscous in eine groflRe Schiissel fiillen und die rest-

Tomate & Chili oder alter- lichen Zutaten, wie Gurke, Paprika und Petersilie

nativ Krduter & Meersalz dazugeben. Anschliefend unser Dressing Tomate & Chili
dartber verteilen und alles gut vermischen. Wer es mag,
kann auch gerne noch Sonnenblumenkerne, Schafskdse

HAPPYSE] oder Ziegenkdase hinzugeben.

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat

www.happy-salad.de schmecken! Julia und Beate




ZUTATEN

Fiir 4 Personen

1 Gurke

300 g Rucola

300 g Johannisbeeren
1 bis zwei Mozzarella
Optional: Pinienkerne

Dressing: Happy Salad
Heidelbeere & Zitrone
oder Quitte & Senf

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Gurke

mit Rucola
Johannisbeeren
Mozzarella

SO GEHT’S:

o 0 s woN

Die Gurke waschen und mit dem Sparschéler streifen abziehen.
Den Rucola putzen, waschen und trockenschleudern.

Die Johannisbeeren verlesen und anschliefend waschen.
Den Mozzarella in Scheiben oder Wiirfel schneiden.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

Die Gurkenstreifen falten und in eine Schissel setzen.
Eine Handvoll Rucola nebendran platzieren. Obendrauf
die Beeren und den Mozzarella verteilen. Anschliefend
unser Dressing grofRziigig auf der Bowl verteilen und die
gerosteten Pinienkeren driiberstreuen.

Wem das Anrichten in einzelnen Portionen zu aufwéndig
ist, kann natirlich auch alle Zutaten in eine Schiissel geben
und anschlieRend mit unserem Dressing Heidelbeere &
Zitrone oder Quitte & Senf gut vermischen.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

150 g Hirse

1 Dose Kichererbsen

2 grofse Mohren

8 bis 10 Datteln

4 Frihlingszwiebeln
50 g Pinienkerne

1 Bund glatte Petersilie
1 Bund Minze

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry oder
alternativ Quitte & Senf

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Hirsesalat

mit Kichererbsen
Mohren « Datteln

SO GEHT’S:

ik,

Die Hirse grindlich waschen und in einen Topf geben.
300 ml Wasser und eine gute Prise Salz dazugeben. Die Hirse
aufkochen und anschlieRend bei weniger Hitze 5 bis 10
Minuten kdcheln lassen. Danach muss die Hirse noch circa
15 bis 20 Minuten quellen.

Die Kichererbsen in ein Sieb gieflen und abtropfen lassen.
Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie goldbraun sind. Die Pfanne zur Seite stellen.

Die Mohren schédlen und in diinne (circa 3 cm lange) Streifen
schneiden.

Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.
Die Minze und die Petersilie unter kaltem Wasser abwaschen,
trocken schiitteln und klein schneiden.

5. Die Datteln in kleine Stlickchen schneiden.

. Die Hirse in eine grofe Schissel fullen und die restlichen

Zutaten, wie Kichererbsen, Pinienkerne, Frihlingszwiebeln,
Méhren, Minze, Petersilie und Datteln hinzuftigen.

Anschliefend unser Dressing Orange & Curry dazu
geben und alles gut vermischen. Wer es mag, kann auch
gerne noch Schafskdse oder Hdhnchen dazugeben.



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

250 g Nudeln (Penne, Orecchiette

oder Farfalle)
300 g Kirschtomaten

Getrocknete Tomaten in Olivendl

80 g Rucola

Schwarze Oliven

150 g Mozzarellaballchen
Parmesan

50 g Pinienkerne
Optional: Parmaschinken

Dressing: Happy Salad
Sauerkirsche & Balsamico

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Italienischer

Salat

mit Nudeln « Tomaten
Mozzarella « Rucola

SO GEHT’S:

il

Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen.
Abschitten, mit kaltem Wasser abschrecken und
auskiihlen lassen.

. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun

anrosten und zur Seite stellen.

. Die Mozzarellabillchen halbieren, die getrockneten

Tomaten (in Ol eingelegte Tomaten gut abtropfen
lassen) und in Streifen schneiden. Die Kirschtomaten
waschen und halbieren.

. Die Oliven halbieren und den Parmaschinken in

Stlickchen zupfen. Den Parmesan hobeln.

. Alle Zutaten in eine Schissel geben, den Rucola oben

drauf legen, Pinienkerne und Parmesan dariiber streuen.
Happy Salad Sauerkirsche und Balsamico in
ausreichender Menge dariiber geben. Den Salat gut
mischen und evtl. nochmals abschmecken.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

1 Eisbergsalat
1 Mango
Cocktailtomaten

1/2 Packchen getrocknete
Tomaten in Ol

500 g Hahnchenbrust

Dressing: Happy Salad
Tomate & Chili oder Happy
Salad Dressing Orange &
Curry

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Karibiksalat

mit Mango « Tomate
Hahnchenbrust

SO GEHT’S:

1. Den Eisbergsalat putzen, waschen und trocken-
schleudern.

2. Die Mango in kleine Wiirfel schneiden.
3. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren.

4. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in
grobe Stiicke schneiden.

5. Allesin einer grofden Schale gut mit dem Dressing
Tomate & Chili vermischen und auf die Teller verteilen.

6. Die Hahnchenbrust in der Pfanne mit etwas Ol
goldbraun anbraten und auf dem Salat verteilen.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

4 kleine Zucchini
(alternativ Gurke)

250 g Cherry Tomaten rot
und gelb, halbiert

1 Glas Kichererbsen,
abgespllt

5 bis 1 Packung Schafskdse
Frischer Basilikum oder Petersilie

Dressing: Happy Salad Krauter &
Meersalz, alternativ Sauer-
kirsche & Balsamico oder
Orange & Curry

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Kichererbsen

Salat

mit Zucchini « Tomate
N EINENS

SO GEHT’S:

1. Die Zucchini ldngs halbieren und die Halften nochmals
der Lange nach Teilen und dann jeweils in kleine Stlicke
schneiden. Die Stlicke in der erhitzten Pfanne mit ein
bis zwei Essloffel Ol fur circa 7 bis 10 Minuten braten (je
nachdem, wie bissfest man es mag) und mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Zucchini etwas abkiihlen lassen.

2. Die Kichererbsen abgielien und abtropfen lassen und
die Tomaten halbieren.

3. Die Kichererbsen, Zucchini-Stiickchen, Tomaten
und den Feta in eine grofle Schiissel geben. Die
Zucchinistiickchen dirfen gerne lauwarm sein.

4. Anschliefend unser Dressing dartiber verteilen und alles
gut vermengen. Wir empfehlen dazu unser Krauter &
Meersalz Dressing. Wer es gerne fruchtig mag, kann
auch die Variante Sauerkirsche & Balsamico oder
Orange & Curry dazu ausprobieren.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

1 Aubergine

1 Zucchini

1 Paprika

1 Glas getrocknete Tomaten in Ol
100 g Oliven griin ohne Stein

2 Packungen (2 400 g) Pfannen
Gnocchi (Kihlregal)

Basilikum nach Belieben

3 EL Ol (fir das Anbraten

des GemlUses in der Pfanne)
Dressing: Happy Salad Tomate &
Chili oder Krauter & Meersalz
HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander

Wiesenstr. 40 « Kronau

mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Mediterraner

Salat

mit Gnocchi
gegrilltem Gemuse
Oliven

SO GEHT’S:

1. Die Aubergine und die Zucchini waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Die Paprika waschen, putzen
und in grobe Stiicke schneiden.

2. Das Ol portionsweise in einer groken Pfanne erhitzen.
Auberginen- und Zucchinischeiben sowie die
Paprikastiicke portionsweise circa 2 bis 3 Minuten auf
jeder Seite braten.

3. Die Oliven in Ringe schneiden.

4. Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden.

5. Die Basilikumblatter abzupfen und ebenfalls in
Streifen schneiden.

6. Die Gnocchi nach Packungsanweisung in der Pfanne an-
braten und in eine Schiissel geben. Die Zucchini, Aubergine,
Paprika, getrocknete Tomaten und Oliven dazugeben.

7. Den Salat gut mit unserem Dressing vermischen, auf
Tellern verteilen und den Basilikum darlber streuen.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat

schmecken! Julia und Beate



Pfliicksalat

mit Heidelbeeren
Ziegenfrischkase

ZUTATEN SO GEHT’S:

Fiir 4 Personen 1. Pfliicksalat putzen, waschen, trockenschleudern

400 g Pfliicksalat und mit dem Dressing vermengen.

5 Pfirsich 2. Heidelbeeren und Pfirsiche waschen.
reiehe Die Pfirsiche entkernen und wiirfeln.
100 g Heidelbeeren 3. Flrden bunten Salat die Walniisse in einer
4 EL Walnusskerne Pfanne résten und grob hacken.

(gerdstet und gehackt) 4. Rosmarin fein hacken.

4 TL Rosmarin (frisch) 5. Bunten Salat mit Heidelbeeren, Pfirsichen,

Dressing: Happy Salad Walnitssen und Ziegenkdsetalern anrichten.
Heidelbeere & Zitrone, Wer es mag, gibt Rosmarin auf jeden Taler.
Krauter & Meersalz

oder Quitte & Senf

HAPPY SALAD
Julia und Beate Gander

Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat

www.happy-salad.de schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

200 g Pflucksalat

200 g Fetakdse

1 Salatgurke

1 bis 2 Frihlingszwiebeln
Wassermelone nach Belieben

Dressing: Happy Salad
Sauerkirsche & Balsamico

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Sommersalat

mit Feta « Melone
Gurke « Pflicksalat

SO GEHT’S:

1. Den Pfliicksalat putzen, waschen und vorsichtig
trockenschleudern.

2. Die Wassermelone in kleine Wiirfel schneiden.

3. Die Gurke waschen, eventuell schalen und in kleine
Stlickchen schneiden oder in diinne Scheiben reiben.

4. Den Fetakase ebenfalls in kleine Wiirfel (am besten
brechen und nicht schneiden) teilen.

5. Die Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

6. Allesin einer grofken Schale gut mit dem Dressing
Sauerkirsche & Balsamico vermischen. Man kann
natlrlich auch jede andere Sorte, je nach person-
lichem Geschmack, dazu probieren.

7. Dazu passt am besten noch ein leckeres Focaccia oder
Bruschetta mit italienischen Krdautern und Olivendl.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

4 Salatherzen

4 Weinbergpfirsiche

1 Salatgurke

2 Péackchen Mozzarella-Béllchen

Dressing: Happy Salad
Krduter & Meersalz,
Quitte & Senf oder
Zitrone & Lavendel

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Sommersalat

mit Weinbergpfirsich
Gurke « Mozzarella

SO GEHT’S:

1. Die Salatherzen putzen, waschen und trocken-
schleudern.

2. Die Weinbergpfirsiche waschen und in kleine
Viertelchen schneiden. Wer die Schale nicht mag,
kann die Pfirsiche auch gerne schélen.

3. Die Gurke waschen, eventuell schalen und in kleine
Stlickchen schneiden oder in diinne Scheiben reiben.

4. Die Mozzarella-Béllchen abtropfen. Alles in einer
groflien Schale gut mit dem Happy Salad Dressing
Krauter & Meersalz vermischen. Man kann natirlich
auch jede andere Sorte, je nach personlichem
Geschmack, dazu probieren.

5. Dazu am besten noch ein leckeres Brot oder Baguette.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

1 grofRe Dose dicke,
weile Bohnen

200 g Cherrytomaten

1 Salatgurke

2 Fruhlingszwiebeln
Glatte Petersilie

Minze

Optional: Schafskése oder
Ziegenkase

Dressing: Happy Salad
Zitrone & Lavendel
oder alternativ Quitte & Senf

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Happy
§AW

Dicke Bohnen-
Salat

mit Tomaten
und Minze

SO GEHT’S:

1. Dicke weiRe Bohnen in ein Sieb schiitten und
abtropfen lassen.

2. Cherrytomaten waschen und vierteln.

3. Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden.

4. Salatgurke waschen und in Wiirfel schneiden.

5. Glatte Petersilie und Minze waschen, trocken
tupfen und fein hacken.

6. Alle Zutaten in einer Schissel gut mit unserem
Dressing Zitrone & Lavendel oder Quitte & Senf
vermischen.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



HERBSTREZEPTE

www.happy-salad.de



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

100 g Babyspinat

100 g Rucola

1 Mango

1 bis 2 Avocado

1 Packung Mozzarellakugeln

3 EL Pinienkerne oder nach Belie-
ben Walniisse oder Mandelstifte

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Aromatisches

Griin

mit Babyspinat « Rucola
Mango « Avocado

SO GEHT’S:

1. Den Babyblattspinat und Rucola waschen und
trocken (z. B. in einer Salatschleuder).

2. Die Mango in kleine Wiirfel schneiden.

3. Die Avocado entweder wiirfeln oder mit einem
Kugelausstecher zu kleinen Kugeln formen.

4. Die Pinienkerne (etwa 3 EL) bei geringer Hitze in
der Pfanne (ohne Zugabe von Ol) golden résten.

5. Den Salat mit den Mango- und Avocadowiirfeln
mischen und die Mozzarellakugeln hinzufligen.

6. Unser Happy Salad Dressing Orange & Curry
hinzufligen und alles gut mischen. Zum Schluss mit
den Pinienkernen garnieren.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

300 g Mdhren

500 g Rotkohl

1 kleines Bund Radieschen
Salz, Pfeffer

250 g dunne Asia-Nudeln

(z.B. Somen- oder Reisnudeln)
1 Knoblauchzehe

400 g Rinderhackfleisch

2 EL Sesamkdrner

2 EL ErdnUsse gehackt

Dressing: Happy Salad
Tomate & Chili

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Lauwarmer
Thai-
Nudelsalat

SO GEHT’S:

1.

Mo6hren putzen, schdlen und in diinne Streifen schneiden
oder hobeln.

. Rotkohl putzen, waschen und in Streifen vom Strunk schnei-

den. Den Rotkohl mit heifem Wasser tbergieRen und eine
Minute ziehen lassen. Dann mit kaltem Wasser abschrecken.
Die Radieschen putzen, waschen und in diinne Streifen
oder Scheiben schneiden.

In einem Topf 3-4 [ Salzwasser (1 TL Salz pro Liter) auf-
kochen. Nudeln darin nach Packungsanweisung garen.
Den Knoblauch schilen und fein hacken. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin unter gelegentlichem
Wenden krimelig braten. Knoblauch zum Schluss kurz mit
braten. Das Hack mit 2 EL Sweet-Chili-Sofe und 1 EL Soja-
solte abloschen. Kurz einkochen und mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken.

6. Die Erdniisse grob hacken.
7. Die Nudeln abgielden, abtropfen lassen und mit dem Hack-

fleisch, Gemuse, Sesam und den gehackten Erdniissen
vermengen.
Alles mit unserem Dressing Tomate & Chili vermengen.



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

2 Kohlrabi

30 Radieschen

1 Bund Schnittlauch

Dressing: Happy Salad
Krauter & Meersalz oder
alternativ Happy Salad
Quitte & Senf

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Kohlrabi

Salat

mit Radieschen
Schnittlauch

SO GEHT’S:

1. Den Kohlrabi schélen und in Stifte schneiden oder
raspeln.

2. Die Radieschen vom Griin befreien, waschen und
in diinne Scheiben hobeln.

3. Den Schnittlauch waschen, trockentupfen und in
kleine Ringe schneiden.

4. Kohlrabi, Radieschen und Schnittlauch gut mit
unserem Happy Salad Dressing Krauter & Meersalz
vermischen und auf Schiisseln oder Teller verteilen.

5. Dazu passt ein leckeres Bauernbrot oder Rustica
Baguette.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen
2 Stangen Lauch
200 g Weintrauben
200 g WalnUsse

150 g Kase (Bergkase
oder alternativ Gouda)

1 kleiner séuerlicher Apfel

Dressing: Happy Salad
Krauter & Meersalz oder
alternativ Quitte & Senf

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Lauch

Salat

mit Traube
Kase

SO GEHT’S:

a M W N

Den Lauch putzen, waschen und in diinne Ringe
schneiden.

. Die Trauben putzen und halbieren.
. Die Walniisse in grobe Stiicke hacken.
. Den Kase in Wirfel schneiden.

. Den Apfel waschen, entkernen und in feine Stifte

schneiden.

. Den Lauch, die Trauben, den Apfel, die Kasewdrfel

und die Walniisse gut mit unserem Dressing
Krauter & Meersalz vermischen.

. Dazu passt ein leckeres Bauernbrot.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

250 g Basmati Reis

500 ml Wasser

1TLSalz

1 groRe Mango

1 Gurke

1 Bund Koriander (optional: Wer
keinen Koriander mag, kann auch
Minze oder Petersilie verwenden)
Topping fur den extra Crunch:
gerostete Erdnisse

Beilage: Garnelenspiele
Dressing: Happy Salad
Orange & Curry

oder Quitte & Senf

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

PES

mit Mango
Avocado s Gurke

i

SO GEHT’S:

1. Den Reis in einem Sieb unter flieRendem Wasser abspilen
und mit 500 ml Wasser in den Topf geben. Das Salz dazu
geben. Den Reis kurz aufkochen lassen, durchrithren und
den Deckel drauf machen. Anschlielfend die Temperatur
reduzieren, den Deckel drauf machen und 10 Minuten kocheln
lassen.

2. Nach 10 Minuten kocheln den Topfvom Herd nehmen und
den Reis noch 5 bis 10 Minuten zugedeckt stehen lassen.
Anschliefend den Reis mit einer Gabel auflockern und in
einer Schissel abkihlen lassen.

3. Die Mango mit einem Sparschéler schélen und dann das
Fruchtfleisch in Wirfel schneiden.

4. Die Gurke schalen und in Wirfel schneiden.

5. Koriander (oder Minze oder Petersilie) unter kaltem Wasser
abwaschen, trockenschutteln und klein schneiden.

6. Alle Zutaten in eine groBe Schiissel geben und anschlieltend
gut mit unserem Dressing Orange & Curry vermischen. Wer
mag, kann gerne noch gerdstete und gehackte Erdniisse oben
drlber streuen. Super dazu passen auch GarnelenspieRe.



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

6 Rote Bete

200 g Baby Blattspinat
200 g Schafskase

80 g Granatapfelkerne

Physalis (Menge nach
Belieben)

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Spinat Salat

mit Rote Bete
Granatapfel » Schafskase

SO GEHT’S:

1. Die Rote Bete griindlich Waschen und in leicht gesalze-
nem Wasser 35 bis 40 Minuten kochen. Abgiel3en, ab-
tropfen und schélen. Die Rote Bete abkiihlen lassen und
in Stiicke oder Scheiben schneiden, je nach Belieben.

2. Den Spinat griindlich waschen, verlesen und trocken
schutteln. Den Schafskase klein broseln. Die Physalis
halbieren.

3. Den Spinat, die Rote Bete, die Physalis und die
Granatapfelkerne mit dem Dressing gut vermischen,
auf den Tellern verteilen und den Schafskase dariber
streuen.

4. Wir empfehlen dazu unser Dressing Orange & Curry.
Wer es nicht ganz so fruchtig mag, kann auch die Variante
Krauter & Meersalz dazu probieren.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

1/2 kleiner Hokkaido oder
Butternutkirbis (geschalt

und in Wirfel geschnitten)

2 Kopfe Palmkohl

60 g Granatapfelkerne

3 Scheiben dick geschnittener
Speck

1 EL Oliven- oder Pekannussol
1/4 TL Meersalz

Fiir die gebrannten Pekan-
niisse mit Ahornsirup:

30 g Pekannusskerne

2 TL Oliven- oder Pekannussol
2 TL Ahornsirup

1/2 TL gemahlener Zimt

1 Prise Meersalz

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry oder
alternativ Quitte & Senf

Palmkohlsalat

mit Kirbis und
Pekannuss

SO GEHT’S:

1.

Den Kiirbis putzen, schalen und klein schneiden. In der
Zwischenzeit den Ofen auf 200 °C vorheizen. Den geschnitte-
nen Kirbis auf dem Backblech verteilen. Das Olivenol und
das Meersalz darliber geben. Den Kiirbis 20 Minuten lang
rosten, wenden und weitere 5 - 10 Minuten backen, bis die
Kirbisstlcke eine goldbraune Farbe haben.

Den Palmkohl putzen, waschen und trocken schleudern.
AnschlieRend die Kohlblatter klein schneiden. Den Palmkohl
mit Zitronensaft gut durchkneten, damit er weicher wird.

. Den Speck oder eine vegane Alternative, in Stlicke schnei-

den (GroRe nach Belieben) und in der Pfanne anbraten, bis
er schon knusprig ist (etwa 2 — 3 Minuten auf jeder Seite).

. Die Pekanniisse hacken und in eine kleine Pfanne geben.

Den Ahornsirup, den Zimt und das Meersalz hinzugeben
und rosten.

. Die Granatapfelkerne, den gerosteten Kiirbis, den Speck

und den Palmkohl gut mit unserem Dressing Orange & Curry
oder alternativ Quitte & Senf vermischen, auf Tellern ver-
teilen und die gebrannten Pekannisse dariiber streuen.



WINTERREZEPTE

www.happy-salad.de



Lauwarmer

Ruckzucksalat

mit Kartoffeln
Rosenkohl

ZUTATEN SO GEHT’S:

Fiir 4 Personen 1. Die Kartoffeln 20 Minuten Uber Dampf garen,
600 g Kartoffeln anschlieffend schalen und in Scheiben schneiden.

300 g Rosenkoh! 2. Den Rosenkohl putzen und halbieren.

3. Die Schalotte oder Zwiebel in Butter glasig
dinsten, den Rosenkohl zugeben, eine Kelle

Dressing: Happy Salad Wasser angieRen und 7-10 Minuten kochen.
Krduter & Meersalz

1 Schalotte oder rote Zwiebel

4. Anschlieffend abgiefen, abtropfen lassen und
in die Schiissel mit den Kartoffeln geben.

5. Die Kartoffeln mit dem Rosenkohl und unserem
Happy Salad Krduter & Meersalz Dressing
vermengen.

HAPPY SALAD
Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau

mail@happy-salad.de Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
www.happy-salad.de schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

Lollo Rosso

Lollo Bianco
Friséesalat

500 g Raucherforelle
2 Karotten

1 Orange

1 kleine rote Zwiebel
Pistazien, geschalt
4 cl Orangensaft

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Lollo Rosso

Salat

mit Karotte « Orange
Forelle

SO GEHT’S:

Al [ O

Die Blattsalate waschen und trockenschleudern
oder im Sieb abtropfen lassen.

Die Orange schalen und Filets schneiden.
Die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.
Die Forellenfilets in Stlicke teilen.

Die Karotten schalen und zerteilen, in kurze Streifen
schneiden und in der Pfanne mit etwas Ol scharf
anbraten, anschliefend den Orangensaft hinzugeben
und warten, bis dieser verdunstet ist. Die Pfanne auf
die Seite stellen und die Karotten abkihlen lassen.

Die Pistazien (etwa 3 EL) bei geringer Hitze in
der Pfanne (ohne Zugabe von Ol) golden résten.

Die Blattsalate, Zwiebelwurfe, Mohren und
unser Dressing Orange & Curry gut vermischen.
Anschlieend auf den Tellern verteilen.

Darauf die Orangenfilets und Forellenfilets platzieren.
Zum Schluss mit den Pistazienkernen garnieren.



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

1/2 Chinakohl

1 bis 2 Apfel (je nach GroRe)
3 bis 4 Méhren

1 Bund glatte Petersilie

2 bis 3 EL Sesamkorner

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Orientalischer
Salat

mit Chinakohl « Mohre
Apfel « Sesam

SO GEHT’S:

1. Den Chinakohl waschen und trocken tupfen. Die
duleren Blatter entfernen, die nicht so schon sind.
Den Strunk (das untere Ende) groRRziigig abschneiden.
Den Chinakohl quer in feine Streifen schneiden.

2. Die Mohren und den Apfel waschen, in feine Stifte
schneiden. Die Petersilie grob hacken.

3. Die Sesamkorner (etwa 3 EL) bei geringer Hitze in
einer Pfanne und ohne die Zugabe von Ol résten.

4. Den Chinakohl, die Mohren und Apfelstreifen, die
Petersilie und die Sesamkaérner in eine groBe Schiissel
geben. Unser Happy Salad Dressing Orange & Curry
hinzugeben und alles gut vermischen. Alternativ passt
auch unser Sorte Apfel & Orient dazu.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



ZUTATEN

Fiir 4 Personen

500 g Rotkohl

150 bis 200 g Bergkase
Friséesalat

1 sduerlichen Apfel

4 Scheiben Vollkornbrot

Dressing: Happy Salad
Orange & Curry oder
Sauerkirsche & Balsamico

HAPPY SALAD

Julia und Beate Gander
Wiesenstr. 40 « Kronau
mail@happy-salad.de
www.happy-salad.de

Rotkohlsalat

mit Kase » Apfel
VollkorncroQtons

SO GEHT’S:

1. Den Rotkohl waschen, den Strunk entfernen und in
feine Streifen hobeln oder schneiden. Anschlieltend
blanchieren, damit er nicht ganz so hart ist.

2. Den Rotkohl am besten schon einen Tag vorher gut
mit einem unserer Dressings vermischen, damit er gut
durchziehen kann.

3. Den Bergkdse in grobe Wiirfel schneiden.

4. Den Apfel waschen, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden.

5. Die Vollkornbrotscheiben in grofie Wiirfel schneiden
und in der Pfanne mit ein wenig Ol oder Butter (je nach
Belieben) knusprig rosten.

6. Den Rotkohl portionsweise auf den Tellern verteilen
und mit Apfel, Bergkdse und Croltons bestreuen.

Stay healthy - be happy! Und lasst Euch Euren Salat
schmecken! Julia und Beate



Wintersalat

\ mit Feldsalat « Radicchio
Granatapfel « Walnuss
Entenbrust

ZUTATEN SO GEHT’S:

Fiir 4 Personen 1. Die Entenbrustfilets waschen, trockentupfen, mit Salz und
150 g Feldsalat Pfeffer wiirzen. In Qiner heifée'n ofenfesﬂte‘n Pfanne ohne Fett
) erst auf der Hautseite ca. 10 Minuten kréftig anbraten, wenden
Radicchio nach Belieben und dann die Fleischseite noch mal circa 10 Minuten etwas
80 g Granatapfelkerne weniger scharf anbraten. Anschlieltend die Pfanne mit der
Entenbrust und Haut nach oben in den vorgeheizten Back-
ofen geben und bei 120 Grad Ober- und Unterhitze circa 20
Minuten fertig garen.

50 g Walnusskerne
2 bis 3 Entenbrustfilets

Optional fur Vegetarier: 2
Gratinierter Ziegenkase
aus dem Ofen

. Den Feldsalat und Radicchio putzen, waschen und trocken
schitteln.

A 3. Die Walnusskerne zerteilen und in der Pfanne ohne Fett
Dressing: Happy Salad

rosten.
Pflaume & Lebkuchen,
alternativ passt Orange & 4. Den Granatapfel halbieren und die Granatapfelkerne aus-
Curry |6sen oder bereits fertig abgepackte Granatapfelkerne kaufen.

5. Den Feldsalat und Radicchio gut mit unserem Dressing
} Pflaume & Lebkuchen vermischen und auf den Tellern
Julia und Beate Gander ‘ - -
Ty M verteilen. Die Granatapfelkerne und Walnusskerne dartber
mail@happy-salad.de streuen. Die Entenbriste in Tranchen schneiden und auf
www.happy-salad.de den Salattellern verteilen.

HAPPY SALAD






