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Spargelsalat mit Zwiebeln und
Petersilie

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 30min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Salz o

Kiichenutensilien

Lucker 1EL

weiBer Spargel 2 Bund groBe Schiissel, mittlerer Topf, Sieb

Zwiebeln, gelb 1St

Petersilie, frisch 40g 1. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser mit Zucker aufkochen. Spargel schélen, holzige
Zitronen 1St Enden abbrechen und leicht schrag in Stiicke schneiden. Spargel im kochenden Wasser
Olivenol JEL ca. 10 Min. garen.

Pfeffer, schwarz
2. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. Zwiebel ca. 1 Min. mit dem Spargel

garen. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

3. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und hacken.
Zitrone halbieren und Saft auspressen.

4. In einer Schissel Olivenol mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren.
Spargel und Petersilie mit dem Dressing vermengen und Spargelsalat bis zum Servieren
marinieren lassen.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 89 kcal
Kohlenhydrate l1g
EiweiB 28
Ballaststoffe 3g

Fette 5g



