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Fitness-Salat mit Cäsar-Dressing 
von Armin Roßmeier 

 
 
Zutaten für vier Personen 
Für das Dressing 
2 Eigelbe 
1 TL mittelscharfer Senf 
2 Knoblauchzehen 
8 Sardellen 
1 EL Zitronensaft 
2 cl heller Traubensaft 
1 1/2 EL Kapern 
2 EL Parmesan (gerieben) 
140 ml kalt gepresstes Olivenöl 
Salz, Pfeffer 
 
Für den Salat 
4 Strauchtomaten 
4 gekochte Eier 
1 Avocado 
130 g Rucola 
12 Sardellenringe 
1/2 rote Zwiebel in Ringe 
1 Kresse 
 
Als Beilage 
4 Scheiben Schrotbrot oder 2 kleine Ciabatta 
 
 

Nährwert pro Portion 
660 kcal  –  54 g Fett –  21 g Eiweiß  –  24 g Kohlenhydrate  –  2 BE 
Dieses Gericht ist ovo-lacto-pescetarisch. 

 
 
Zubereitung (circa 20 Minuten)   
Eigelbe mit Senf, fein gewürfeltem Knoblauch, Sardellen, Zitronensaft, Traubensaft, Kapern 
und Parmesan in den Mixer geben. Kalt gepresstes Olivenöl zufügen und mit dem Mixstab 
eine schöne Emulsion herstellen. Zum Schluss mit wenig Salz und Pfeffer würzen. 
 
Strauchtomaten säubern, Strunk ausschneiden und alles in Ecken oder in Scheiben 
schneiden. Gekochte Eier schälen und in Ecken schneiden. Avocado schälen und würfeln. 
Rucola säubern. Mit allen Zutaten ein schönes Bukett in einem tiefen Teller anrichten. 
Sardellenringe, rote Zwiebelringe und abgeschnittene Kresse darüber verteilen. Dressing 
über den vorbereiteten Salat geben. Schrotbrotscheiben oder Ciabatta dazu servieren.  

 
 
 
 
 

 


