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Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Vorspeisen

Salat von Frihlingsgemiise

Zutaten fir 4 Portionen:

je 4 Stg. griner und weiBer Spargel Wildkréduterpesto:

4 Stk. kleine Bundkarotten mit Grin je25¢g Barlauch, Brunnenkresse,
1 Bd. Frahlingszwiebeln Sauerampfer und Rucola
100 g Zuckerschoten 10g Pinienkerne

4 Stk. Blumenkohl ca. 100 ml  Qlivendl

30 ml WeiBweinessig/weiBen Balsamico 10 g Parmesan, gerieben

50 ml Gemiusefond

60 ml Traubenkerndl Shisokresse

Salz, Pfeffer, Zucker

Vorbereitung:

WeiBen Spargel schilen und die holzigen Enden abschneiden.

Griinen Spargel im unteren Drittel der Stangen die holzige Endstiicke abbrechen, vom Ende 2 cm
schalen und in Stlicke (2-3 cm) schneiden.

Karotten putzen, schalen und je nach GroBe langs halbieren oder in schrage Scheiben schneiden.
Friihlingszwiebeln putzen und in Stlcke (3 cm) schneiden.

Zuckerschoten putzen.

Blumenkohl waschen und in kleine Réschen teilen.

Gemiise bissfest garen:

= Blumenkohl in Salzwasser bissfest kochen.

= WeiBen Spargel in Wasser mit Salz, Zucker und einer Flocke Butter ca. 1 Minute kochen und
dann ziehen lassen, herausnehmen und schrag in Sticke schneiden.

= Grinen Spargel, Zuckerschoten und Frihlingszwiebeln knackig blanchieren, abschrecken.
= Karotten dinsten.

von Karotte und vom Spargel aufbewahren.

Zubereitung:

1. Wildkrauterpesto: Verlesene, abgespiilte und trocken geschleuderte Krauter grob schneiden,
mit Pinienkernen fein mixen. Das Olivendl nach und nach hinzufiigen und cremig mixen,
Parmesan zuletzt unterrihren.

2. Vinaigrette: Essig, Gemiisefond und Gewiirze verriihren, Ol zugeben.

3. Kurz vor dem Anrichten die Gemlse in wenig lauwarm schwenken und mit der Vinaigrette
marinieren, evtl. nochmals abschmecken.

4. Den Gemlusesalat dekorativ anrichten, jeweils etwas Wildkrauterpesto dartber traufeln, mit

Shisokresse garnieren.



