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Lauwarmer Spargelsalat

Zeit gesamt

30min

Lutaten
fir 4 Portionen
Salz

weiBer Spargel
griiner Spargel
Cherrytomaten
Dill, frisch

Sonnenblumenal

Balsamicoessig, hell

Pfeffer, schwarz gemahlen

Lucker
Baguette

Zubereitungszeit

30min

500 g
500 g
250 g
20¢g
4 EL
2EL

1TL
1§t

Schwierigkeit
Einfach
Zuberertung
Kiichenutensilien
mittlere Schiissel, kleine Pfanne, feine Reibe
1. In einem Topf ca. 3 | Salzwasser zum Kochen bringen. Spargel waschen. WeiBen ganz,

griinen im unteren Drittel schalen, holzige Enden entfernen. WeiBen Spargel in
kochendem Wasser ca. 15 Min. garen. Den griinen Spargel die letzten ca. 8 Min.
mitgaren.

2. Inzwischen Tomaten waschen und vierteln. Dill waschen, trocken schiitteln, Spitzen
abzupfen und grob hacken. In einer Schiissel Ol und Essig verriihren, mit Pfeffer, Salz
und Zucker abschmecken.

3. Spargel aus dem kochenden Wasser nehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Spargelstangen dritteln, mit Dill und Dressing mischen. Auf einer Platte anrichten,
Tomatenviertel dariiberstreuen und mit Baguette servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 250 kcal
Kohlenhydrate 33g
EiweiB 10g
Ballaststoffe 18

Fette 11g
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