
Staatsinstitut für die Ausbildung von Fachlehrern Abtl. II, München-Pasing

Seminar Praxis Ernährung – Küche/Vorspeisen

je 4 Stg.

4 Stk.

1 Bd.

100 g

¼ Stk.

30 ml

50 ml

60 ml

Salz, Pfeffer, Zucker

Vorbereitung:
Weißen Spargel schälen und die holzigen Enden abschneiden.

Grünen Spargel im unteren Drittel der Stangen die holzige Endstücke abbrechen, vom Ende 2 cm

schälen und in Stücke (2-3 cm) schneiden.

Karotten putzen, schälen und je nach Größe längs halbieren oder in schräge Scheiben schneiden.

Frühlingszwiebeln putzen und in Stücke (3 cm) schneiden.

Zuckerschoten putzen.

Blumenkohl waschen und in kleine Röschen teilen.

Zubereitung:
1. Wildkräuterpesto: Verlesene, abgespülte und trocken geschleuderte Kräuter grob schneiden,

    mit Pinienkernen fein mixen. Das Olivenöl nach und nach hinzufügen und cremig mixen,

    Parmesan zuletzt unterrühren.

2. Vinaigrette: Essig, Gemüsefond und Gewürze verrühren, Öl zugeben.

3. Kurz vor dem Anrichten die Gemüse in wenig Fond lauwarm schwenken und mit der Vinaigrette

    marinieren, evtl. nochmals abschmecken.

4. Den Gemüsesalat dekorativ anrichten, jeweils etwas Wildkräuterpesto darüber träufeln, mit

    Shisokresse garnieren.

Salat von Frühlingsgemüse
Zutaten für 4 Portionen:

grüner und weißer Spargel

kleine Bundkarotten mit Grün

Frühlingszwiebeln

Zuckerschoten

Blumenkohl

Weißweinessig/weißen Balsamico

Gemüsefond

Traubenkernöl

Wildkräuterpesto:

je 25 g

10 g

ca. 100 ml

10 g

Gemüse bissfest garen:
 Blumenkohl in Salzwasser bissfest kochen.

 Weißen Spargel in Wasser mit Salz, Zucker und einer Flocke Butter ca. 1 Minute kochen und
dann ziehen lassen, herausnehmen und schräg in Stücke schneiden.

 Grünen Spargel, Zuckerschoten und Frühlingszwiebeln knackig blanchieren, abschrecken.

 Karotten dünsten.

Dünstfond von Karotte und etwas Kochfond vom Spargel aufbewahren.

Bärlauch, Brunnenkresse,

Sauerampfer und Rucola

Pinienkerne

Olivenöl

Parmesan, gerieben

Shisokresse


