frischer.

Spargel. Aber nicht

von der Stange.

Von Mitte April bis exakt zum 24. Juni, dem Johannistag, hat dieser
Kiichenkoniq Hochsaison - der Spargel. Deutschlandweit gehort der
kulburintensivere weife Spargel zu den beliebtesten Sorten. Doch

der grime Spargel steht seinem weiterverbreiteten weiden Bruder in
nichts nach und landet immer Sfter auf deutschen Tellern. Was beide
Sorten so beliebt macht? Der Gremiiseledniq ist uberaus gesund und
vitaminreich, Auderdem regt er die Nieren- und Blasentatigkeilt an.

Langer/Zellmer El
Wir 9 Lebensmittel. Adelsherg




ein frihlingshafter Klassiker

Erdbeer-Spargel-Salat

Sie hat begonnen: Die sechste Jahreszeil. Es ist Spargelsaison und endlich

Landet er wieder auf unseren Tellerin - der Kdnig unter den Gemiisesorten.
Manche Lieben thin mit Sauce Hollandaise, manche mit brauner Butter, Manche

essei thn ganz chne Sode. Aber wussten Sie schon, dass sich Spargel auch

wunderbar als Salatzutat eignet? Gemeinsam mit der natiirlichen Singe fri-
scher Erdbeeren verwdhnt unser Gremiisekdniq Ihren Gaumen herrschaftlich,

v'ersproche.u.

So einfach geht's

1. Bevor es losgeht, geht es in die Vorbereitung: Wa-
schen Sie den schalen Sie die unteren zwei Drittel des
Spargels. Schneiden Sie auBerdem die holzigen Enden
der Spargelstangen weg.

2. Halbieren die die geschélten Spargelstangen der
Lange nach und schneiden Sie sie in mundgerechte
Stlicke. Bringen Sie das Spargelwasser zum Kochen
und geben Sie den Spargel fir etwa 5-7 Minuten auf
mittlerer Hitze in das kochende Wasser.

3. Kénnen Sie multitasken? Perfekt! Dann résten Sie
doch schon einmal die Pinienkerne ohne Fett in einer
kleinen Pfanne, wéhrend es sich die Spargelstangen
im Hitzebad gutgehen lassen. Putzen Sie auBerdem
die Friihlingszwiebeln und schneiden Sie sie in kleine
Ringe.

Wir® lehensm\ittel.

4. Waschen Sie Rucola und Basilikum und lassen Sie

&

die Blatter abtropfen. Legen Sie einige der Blatter
beiseite — Sie dienen Ihnen spéter der Garnitur des

Tellers. Schneiden Sie die Basilikumblatter in Streifen.
Den Rucola kénnen Sie im Ganzen belassen.

5. Nun zum Highlight des Salates — die Erdbeeren.

Gonnen Sie den Erdbeeren zunachst ein Wasserbad
und befreien Sie sie von mdglichen Verschmutzungen.
Schneiden Sie die Erdbeeren in Stlicke und mengen

Sie sie unter die Ubrigen Zutaten.

6. Verquirlen Sie nun 3 EL weiBen Balsamessig mit
3 EL Orangensaft, Salz, Pfeffer und 2 EL Olivendl.
Heraus kommt ein wunderbar fruchtiges Dressing,

das nun nur noch darauf wartet, gemeinsam mit den

Fetastlicken und den Pinienkernen lhren Salat zu

garnieren.

Q einfach

® 30 min
@ Portionen

Lutaten

1 kg griiner Spargel
40 g Pinienkerne

4 Frihlingszwiebeln
10 g Basilikum

80 g Rucola

500 g Erdbeeren

3 EL weiBer Balsamessig
3 EL Orangensaft

1 TL flissiger Honig
1 TL Dijonsenf

Salz

Pfeffer

2 EL Olivenadl

150 g Feta

L
~Js
—

Tipp unseres )
Frischeagenten:

Wirzen Sie das Spargelwas-
ser mit je einer Prise Salz und
Zucker. Mit 1 EL Zitronensaft
im Wasser sorgen Sie fur das
besondere Etwas an lhrem
Spargel.



