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Spargel-Tomaten-Salat

Der Spargel ist ein typisches Maigemuse, pure ,Frihlingsluft in Stangen®. Von Ende April bis
Johanni (24. Juni) wird der Stengelspross des mehrjahrigen Gemiises geerntet. Danach braucht
die Pflanze Zeit zum Regenerieren.

Es gibt weiBen und griinen Spargel. Die Griinspargelstangen brauchen nur im unteren Drittel
geschalt werden. Griinspargel schmeckt etwas kraftiger als weiBer Spargel. Fiir die Rohkost
mdglichst diinne Stangen auswahlen. Durchs Kochen erhdlt das Gemuise den typischen
Spargelgeschmack, daher sollte es als Rohkost leicht angebraten werden.

Das ,konigliche Gemise" enthalt Kalium, Kalzium, Folsaure und viele Vitamine.

Zutaten fur 4 Personen

500 g gruner oder weiBBer Spargel
4 EL Nussbol

Pfeffer, Salz und Zucker

1/2 Zitrone

8 Tomaten

1 Bund Rucola

100 g Parmesankase

Brot

Zubereitung

Das Ende der Spargelstangen abschneiden, (das untere Drittel) schalen und in kleine
Stucke schneiden. Im Nussol zwei bis drei Minuten braten, mit etwas Pfeffer, Salz und
Zucker wurzen. Saft der halben Zitrone hinzu geben. Die Tomaten entstielen und vierteln.
Die Kerne mit einem Lbffel entfernen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Den
Rucola saubern und grobe Stiele abschneiden. Alles locker vermengen. Den Parmesan zu
Spanen hobeln und daruber streuen: fertig. Zum Spargel-Tomaten-Salat frisches Brot
reichen — und einfach genie3en!

Guten Appetit!



