,DIE GESUNDE MISCHUNG*
im wok GLASIERT miT ZITRUS -

VINAIGRETTE unp
GARTENSALAT

Zutaten fiir 4 Personen als Vorspeise:
500¢ ,,die gesunde Mischung*
(weif3er, griiner & violetter Spargel)
3008 gemischter Gartensalat

(z.B. Feldsalat, Rucola, Kopfsalat,...)
2 TL Zucker

2 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone und 1 Bio-Limette Walbecker Spargel
Olivenadl

Salz, Pfeffer 68\/6)

L%‘Mgelhof lofs

Zubereitung:

- Weif3en Spargel schdlen, den Griinspargel und violetten
Wildspargel unten etwa 5 cm schalen. Spargel halbieren
und kurz in Salzwasser blanchieren.

- Salat waschen, putzen, trocken schiitteln und in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

- Fiir die Vinaigrette Friihlingszwiebeln waschen, putzen

und fein hacken. Die Knoblauchzehe schalen und durch
die Presse driicken. Zitrone und Limette auspressen und
mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Zum
Schluss mit dem Olivendl griindlich verriihren und noch-
mals abschmecken.

- Etwas Ol im Wok erhitzen. Den Spargel zusammen mit 1
Prise Salz und 2TL Zucker etwas anbraten und glasieren.

- Gartensalat mit Zitrusvinaigrette betraufeln und mit dem
Spargel auf Tellern anrichten.
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