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Spargel-Salat mit Erdbeeren
und karamellisierten Walnussen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
griiner Spargel 2 Bund d
Erdbeeren 100 g Kiichenutensilien
Rucola 125¢g groBe Schissel, mittlere Pfanne, Sieb, Backpapier
Heidelbeeren, frisch 100 g
Minze, frisch 20g 1. Spargel waschen, im unteren Drittel schélen und holzige Enden abbrechen. Stangen
Feta 200g leicht schrag dritteln. Erdbeeren waschen, Strunk entfernen und vierteln. Rucola und
Olivenol 4 EL Heidelbeeren in einem Sieb waschen und abtropfen lassen. Minze waschen, trocken
Salz schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und grob hacken. Feta mit den Handen
zerbroseln.

Pfeffer, schwarz gemahlen

Walnusskerne 4E 2. In einer Pfanne 1 EL Olivendl auf hoher Stufe erhitzen und Spargelstiicke darin ca. 5
Brauner Zucker LEL Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen.
Balsamicoessig, hell JEL

Honig 17L 3. Pfanne auswischen und erneut auf hoher Stufe erhitzen. Walnisse fettfrei ca. 2 Min.
Senf 1TL rosten. Mit Rohrzucker bestreuen und ca. 3 Min. karamellisieren lassen. Walniisse auf

Backpapier abkiihlen lassen und grob hacken.

4. In einer Schissel 2 EL Olivendl, Balsamicoessig, Honig und Senf verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In der Schiissel gebratenen Spargel, Rucola, Erdbeeren,
Heidelbeeren, Minze und Feta mit dem Dressing vermengen. Spargel-Salat mit
karamellisierten Walntissen servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt frisches Dinkelbrotchen mit Sonnenblumenkernen.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 333 kcal
Kohlenhydrate 22¢
EiweiB 13g
Ballaststoffe 5g

Fette 24 g



