Spargelsalat mit wei3em und griinem
Spargel

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

E .. 470 kcal/ 1980 Fett: 25¢g
MO Davon gesattige
EiweiB: 22¢g Fettsduren:
Kohlenhydrate: 39 g ungesattige Fettsduren: 18 g
ca. 40 Minuten
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. 200 g Nudeln (z. B. Farfalle)
AnschlieBend in ein Sieb gieBen, abschrecken, gut abtropfen und auskihlen lassen. Salz
Inzwischen Spargel waschen. WeiBen Spargel schalen. Von allen Spargelstangen je 500 g weiBer und griiner Spargel
holzige Enden abschneiden. Griinen und weiBen Spargel getrennt in Stiicke 2 TL Zucker
schneiden. 50 g junger Spinat
2 rote Zwiebeln
2. WeiBen Spargel in kochendem Salzwasser mit einem Teeloffel Zucker 6—7 Minuten 50 g kalifornische Walnusskerne
kochen. 2-3 Minuten vor Ende der Garzeit den griinen Spargel zufligen, erneut 6 EL Olivendl .
aufkochen. AbgieBen und abkiihlen lassen. 8 Scheiben (a ca. 15 g) Parmaschinken
25 g Dijon Senf mit Honig
3. Inzwischen Spinat putzen, waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. 8 EL weiBer Balsamico-Essig
Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden. Walnusskerne grob hacken. 2 , gfeffeli
Essloffel Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen, Walnisse zufligen und unter Wenden /2 Beet Kresse

darin kurz anrdsten, herausnehmen und abkihlen lassen.

4. Schinken grob zerzupfen. Fir die Vinaigrette Senf, Essig und einem Teeldffel Zucker kraftig verriihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. 4
Essloffel Ol unterschlagen. Nudeln, Spargel, Spinat, Schinken, Zwiebeln, Walnlsse und Vinaigrette in einer groBen Schiissel mischen,
ca. 30 Minuten ziehen lassen. Kresse vom Beet schneiden. Salat auf Tellern anrichten, mit Kresse bestreuen.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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