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Frisch, knackig, gesund Juliana Lopez May

Ob als eigenstandiges Gericht Salate sind unheimlich vielseitig: Du kannst verschiedene Zutaten Spitzenkdchin Juliana Lépez May arbeitet seit
oder als Beilage — ein frischer kombinieren, Gemuse roh, gebraten oder gerdstet hinzufugen, mit vielen Jahren in der Gastronomie und hat eine E]n Salat lst F[‘lSChe,
Salat passt immer. In diesem Getreide und Hulsenfrichten spielen und spannende Toppings, wie besonders grofR3e Begeisterung fur gesundes, SﬁBe KnaCki keit
Kurs lernst du viele spannen- karamellisierte NUsse, entdecken. Auch die Welt der Vinaigrettes nahrstoffreiches Essen. J g 2
de Kombinationen kennen, die und Dressings steckt voller Uberraschungen und spannender Aro- Saure, EmUISlon und
deine Salate auf ein nachstes men. Juliana Lépez May stammt aus Argentinien und ° ° oo e
. . . Cremigkeit. Fiir mich
Level heben! hat mit 19 Jahren angefangen in der Gastronomie
In diesem Kurs zeigt dir Spitzenkéchin Juliana Lépez May ihre Lieb- zu arbeiten. Sie war 6 Jahre lang Assistentin von 1St Salat eimne unendll_
lingsrezepte fur Salate und Vinaigrettes. Freue dich auf Rote-Be- Francis Mallmann, arbeitete in seinen Restaurants
gremepe T e ° . ,, | amerete _ che Welt der Aromen.
te-Salat mit Ziegenkése, Blumenkohl-Broccoli-,Couscous”-Salat, in Uruguay und reiste viel mit ihm umher. Sie half
Zitronen-Honig-Vinaigrette und vieles mehr. bei der Verkdstigung von grofRen Veranstaltungen,

der Entwicklung von Menus fur Fluggesellschaften
In diesem Begleitheft findest du alle Rezepte und Infos zum Kurs. und der Konzeption von Fernsehauftritten.
Viel Spafd beim Kochen und Genief3en!
Danach grundete sie ihr eigenes Restaurant sowie
ein Unternehmen fur gesunde Lebensmittel. Ju-
liana vertreibt Konserven, GewUlrze und Kuchen-
mischungen, designte Geschirrkollektionen und
organisiert kulinarische Reisen. Sie steht fur eine
gesunde, frische und qualitatsorientierte Kiche.

Juliana Lopez May
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Tomaten-Oregano-
Vinaigrette

Zutaten & Infos
N
0y 1 sehr reife Tomate
N’
ZUb:re.itung 3-4 Kirschtomaten
min
@ 30g Rotweinessig
Gesamt 90g natives Olivendl, extra vergine : —
5min
1 Knoblauchzehe
frischer Oregano
Salz und Pfeffer
Zubereitung
Schritt 1 Alle Zutaten in einem Mixer puUrieren und bis zum Gebrauch aufbe-

Geschafft wahren.
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Blumenkohl-Brokkoli-
,Couscous-Salat Zubercitung

Schritt 1 Den Blumenkohl im Thermomix oder in der Kiichenmaschine mi-
Zutaten & Infos : o . . T
Salat zubereiten xen, bis er fein zerkleinert ist. Die Brokkoliréschen in kleine Stiicke
. brechen. Minze, Petersilie und Korianderblatter von den Stielen
1 Limette (Saft und Schale) . .
”E\ zupfen. Alle Zutaten zusammen mit den Mandeln und Cranberries
\\__/, @ Q, . in eine Schussel geben. Mit Zitronensaft und -schale, Olivendl, Salz
1 Zitrone (Schale) ] ] )
Zubereitung Gesamt Portionen und Pfeffer wirzen. Alles gut vermischen und vor dem Servieren 5
15min 20 min 6 ) ) ' Minuten ruhen lassen.
45g natives Olivendl, extra vergine
100g fein geschnittene Fruhlings- . . o . ) . ) . )
. Schritt 2 Die Kerne in einer heif3en Pfanne résten. Wenn sie gerdstet sind, mit
120g Blumenkohl zwiebeln . . .
Kerne résten der Sojasauceabléschen.
758 Brokkoliréschen 100g getrocknete Cranberries oder
Heidelbeeren . . . . . x
. ) Schritt 3 Den Salat mit weiteren Kernen, Cranberries und frischen Krautern
3g Petersilienblatter .
i Geschafft garnieren.
50g gemischte Kerne (Sonnenblumen,
3g Minzblatter Karbis, Sesam)
3g Korianderblatter 50g Sojasauce

100g Mandeln, gerdstet und gehobelt schwarzer Pfeffer und Meersalz
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