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Rezepte vom Land

Friihlingssalat

Zutaten I 2 Portionen

Fur den Salat:

200 g Nudeln

300g gruner Spargel (frisch oder tiefgekuhlt)
20049 Cherrytomaten

1 Bund Radieschen

1 Handvoll Rucola

1 Paprika, gelb

Fur das Dressing:

20049 Naturjoghurt
1EL Olivendl
1 Spritzer Limettensaft
Salz
Pfeffer

einige frische Blatter Basilikum

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

e Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen, abgieBen und abkuhlen lassen.

e  Grunen Spargel an den holzigen Enden kirzen und in mundgerechte Stlcke schneiden. Frischen
oder tiefgekuhlten Spargel kurz in Salzwasser bissfest garen, anschlieBend abgieBen und kalt
abspulen.

e  Cherrytomaten halbieren, Radieschen in dunne Scheiben und Paprika in kleine Stlicke schneiden.
Rucola waschen und trocken schleudern.

e Naturjoghurt mit Olivendl und Limettensaft verrihren. Basilikum fein schneiden, unter das Dressing
mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Nudeln, Spargel und das vorbereitete Gemuse in einer groBen Schussel vermengen. Das Joghurt-
Dressing unterheben und den Frihlingssalat servieren.

Tipp:

Fur eine herbstliche Variante passen alternativ auch gebratene Kirbiswrfel oder Champignons. Das
cremige Joghurt-Dressing harmoniert ebenfalls mit diesen Zutaten.
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Nahrwertangaben kdnnen je nach GréBe und Gewicht der Lebensmittel variieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 100 g:

gemachtes

Rezepte vom Land

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
05,0 kcal 209 15,049 4,09 350mg
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