gemachles

érdbeer-Spargel-Salal mit
Walnussfeta

Zutaten I 2 Portionen

250 g weiBer Spargel
2509 gruner Spargel
1EL Ol (z.B. Rapsol)
509 Rucola

50049 Erdbeeren

1EL Walnhussél

1EL Balsamico, weif3
1 EL Joghurt 1,5% Fett
3049 Walnusskerne
100 g Hirtenkase

6 Basilikumblattchen

Pfeffer, Salz

Zubereitungszeit: 15 Min.

Zubereitung:

e Beide Spargelsorten waschen und die trockenen Enden abschneiden. Den weiBen Spargel
vollstandig schalen, den Grinen nur im unteren Drittel. Gesamten Spargel in 3 cm lange Stucke
schneiden.

e Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen, den Spargel darin bei mittlerer Hitze leicht anbraten, mit
Salz wirzen, mit etwas Wasser ablédschen und zugedeckt in 6-8 Min. bissfest garen. Den
Spargel in einer Schussel abkuhlen lassen.

e Rucola verlesen und die groben Stiele abschneiden. Die Blatter waschen und trocken
schleudern.

e Erdbeeren waschen, putzen und 200 g flur den Salat halbieren.

e Die restlichen 300 g Erdbeeren in einem hohen Ruhrbecher mit 3 EL Wasser, Walnussél und
Balsamico mit dem Purierstab purieren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und
den Joghurt unterrthren.

e Walnusskerne grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett rosten und kurz abkuhlen lassen.
e Hirtenkase klein wirfeln und in den erkalteten Walnlssen walzen.

e Rucola auf zwei Teller verteilen und Spargel sowie die Erdbeeren darauf anrichten. Das
Dressing daruber traufeln und den Salat mit dem Walnusskase toppen.

e Den Salat mit Basilikumblattern sowie etwas Pfeffer aus der Muhle garnieren und sofort
genieBen.
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Tipp:

ge!nachtea

ezepte vom Land

Das A und O ist, frisch gestochen Spargel zu bekommen. Frischen Spargel erkennt man daran,
dass die Stangen schon prall und fest sind. Reibt man sie vorsichtig aneinander, dann mussen sie
quietschen. Die Schnittflachen durfen in keiner Weise trocken und holzig aussehen. Die Képfe
sind ebenfalls schén fest und miissen geschlossen sein; das gilt im Ubrigen auch fur griinen

Spargel.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 586 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
401 kcal 26,09 31,79 1299 227,0 mg
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