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SPARGELZEIT

Sonderheft Nr. 2 - 0/2023

FROM THE EDITOR

TASTE EXPLORER ist ein Food- und Genussmagazin fur alle, die ihre Leidenschaft fur Es-
sen tellen. Es bietet eine Vielzahl von Rezepten, die von Experten zusammengestellt wer-
den, um die Leser dazu zu inspirieren, ihre Kuchenklinste zu verbessern und neue Trends
auszuprohbieren. Das Magazin enthalt auch informative Artikel tiber Ernahrung, Food-
Trends, Produktreviews und Interviews mit Personlichkeiten. Es richtet sich an alle, die es-
sen lieben, gerne kochen und hungrig auf neue Ideen und kulinarische Trends sind.

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher

U ([ J— FOLLOW US /thepublishergang

PUBLISHIR
GANG Ol fv]ByJJolin
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SPARGELZEIT

RISOTTO MIT
GRUNEM SPARGEL!

Zutaten:

400 g Arborio-Reis
11 Gemusebrihe
1 Bund gruner Spargel

Zubereitung:

1. Die GemUsebrUhe in einem Topf erhitzen
und warm halten.

2. Den Spargel waschen und die Enden
abschneiden. Den Spargel in kleine Stlcke
schneiden und beiseite stellen.

3. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen
und fein hacken.

4. In einem groBen Topf das Olivendl er-
hitzen und die Zwiebel und den Knoblauch

darin anschwitzen.

5. Den Arborio-Reis hinzufugen und unter
Ruhren anschwitzen, bis er glasig wird.

6. Nach und nach die GemUsebrihe zum
Reis geben und standig umrthren, bis die

ICH LIEBE ESSEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50 g Butter

50 g geriebener Parmesan
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

FlUssigkeit aufgenommen ist. Diesen Vor-
gang wiederholen, bis der Reis gar ist und
eine cremige Konsistenz erreicht hat (ca.
20-25 Minuten).

7. In der Zwischenzeit den Spargel in einem
separaten Topf blanchieren, bis er weich

ist (ca. 5-7 Minuten). Den Spargel abgieB3en
und beiseite stellen.

8.Sobald der Reis gar ist, den Spargel, die
Butter und den Parmesan zum Topf hinzufu-

gen und gut vermengen.

9. Das Risotto mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und servieren.

Qulen Appelit?
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SPARGELZEIT

SPARGEL
CREMESUPPE

Zutaten:

500 g Spargel

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 EL Butter

Zubereitung:

1. Den Spargel waschen und die Enden
abschneiden. Den Spargel in kleine Stlcke
schneiden und beiseite stellen.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen
und fein hacken.

3. In einem groBen Topf die Butter erhitzen
und die Zwiebel und den Knoblauch darin
anschwitzen.

4. Das Mehl zum Topf geben und unter Ruh-
ren anschwitzen, bis eine cremige Masse
entsteht.

5. Nach und nach die Gemusebriihe zum

Topf geben und standig umrthren, bis die
FlUssigkeit aufgenommen ist.

ICH LIEBE ESSEN

2 EL Mehl

11 GemUsebruhe

250 ml Sahne

Salz und Pfeffer

Optional: gehackte Petersilie und Croutons
als Garnitur

6. Den geschnittenen Spargel zum Topf ge-
ben und fur ca. 20 Minuten kécheln lassen,
bis er weich ist.

7. Die Suppe vom Herd nehmen und mit
einem Purierstab oder in einem Mixer purie-
ren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

8. Die Sahne zum Topf geben und erneut
erhitzen.

9. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-

cken und servieren. Optional mit gehackter
Petersilie und Croutons garnieren.

Qulen Appelit?
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SPARGELZEIT

HAHNCHEN

ZITRONEN-SPARGEL

Zutaten:

4 Hahnchenbrustfilets
1 Bund gruner Spargel
1 Zitrone

4 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

2. Die Hahnchenbrustfilets waschen und
trocken tupfen.

3. Den Spargel waschen und die Enden ab
schneiden.

4, Die Zitrone in dunne Scheiben schneiden.

5. Die Knoblauchzehen schéalen und in diine
Scheiben schneiden.

6. Eine groBe Auflaufform mit Olivendl be-
streichen.

7. Die Hahnchenbrustfilets in die Auflaufform
legen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

ICH LIEBE ESSEN

8. Die Spargelstangen um die Hahnchen-
brustfilets herumlegen.

9. Die Zitronenscheiben und Knoblauch
scheiben auf die Hahnchenbrustfilets und

den Spargel legen.

10. Das Olivendl Uber die Zutaten in der Auf-
laufform gieBen.

11. Die Auflaufform in den Backofen stellen
und fUr ca. 25-30 Minuten backen, bis das

Hahnchen durchgegart ist.

12. Das Gericht aus dem Ofen nehmen und

| Ouin Appelt?
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SPARGELZEIT

GNQCCHI MIT
GRUNEM SPARGEL

Zutaten:

500 g Gnocchi

1 Bund gruner Spargel

2 Knoblauchzehen

50 g Butter

50 g geriebener Parmesan
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Spargel waschen und die Enden
abschneiden. Den Spargel in kleine Stlcke
schneiden und beiseite stellen.

2. Die Knoblauchzehen schélen und fein
hacken.

3. In einem groBen Topf das Olivendl erhit-
zen und den Knoblauch darin anschwitzen.

4. Den geschnittenen Spargel zum Topf
geben und flr ca. 5 Minuten braten, bis er
weich ist.

5. In der Zwischenzeit die Gnocchi in einem

separaten Topf nach Packungsanleitung
kochen.

ICH LIEBE ESSEN

6. Die Butter zum Spargel geben und
schmelzen lassen.

7. Die gekochten Gnocchi abgieBen und
zum Spargel in den Topf geben.

8. Den Parmesan zum Topf hinzufugen und
alles gut vermengen.

9. Das Gericht mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren.

Qulen Appelit?

11
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SPARGELZEIT

OPARGEL
LASAGNE

Zutaten:

12 Lasagnebléatter

500 g grtner Spargel
500 g Ricotta-Kéase
250 g Mozzarella-Kase
1 Zwiebel

Zubereitung:

1. Den Spargel waschen und die Enden
abschneiden. Den Spargel in kleine Stlcke
schneiden und beiseite stellen.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen
und fein hacken.

3. In einem groBen Topf das Olivendl er-
hitzen und die Zwiebel und den Knoblauch
darin anschwitzen.

4. Die Spargelstucke zum Topf geben und
fUr ca. 5 Minuten braten, bis sie weich sind.
5. Die Tomatensauce zum Topf geben und
alles gut vermengen. Das Gemisch beiseite
stelen.

6. In einem separaten Topf die Butter
schmelzen und das Mehl hinzufligen. Unter
standigem Ruhren das Mehl anschwitzen,
bis eine cremige Masse entsteht.

7. Nach und nach die Milch zum Topf ge-
ben und standig umrlhren, bis eine cremige
Sauce entstent.

8. Den Ricotta-Kase zum Topf hinzufligen
und alles gut vermengen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

9. Eine groBe Auflaufform mit etwas Olivenol
einfetten.

ICH LIEBE ESSEN

2 Knoblauchzehen

1 Dose Tomatensauce (ca. 400 g)

2 EL Olivendl

2 EL Butter

2 EL Mehl

500 ml Milch

Salz und Pfeffer

Optional: gehackte Petersilie als Garnitur

10. Den Boden der Auflaufform mit einer
Schicht Lasagneblatter bedecken.

11. Eine Schicht Spargel-Tomatensauce auf
die Lasagneblatter geben.

12. Eine weitere Schicht Lasagneblatter auf
die Spargel-Tomatensauce legen.

13. Eine Schicht Ricotta-K&sesauce auf die
Lasagneblatter geben.

14. Eine weitere Schicht Lasagneblatter auf
die Ricotta-Kasesauce legen.

15. Eine weitere Schicht Spargel-Tomaten-
sauce auf die Lasagneblatter geben.

16. Eine letzte Schicht Lasagneblatter auf
die Spargel-Tomatensauce legen.

17. Den Mozzarella-Kése in kleine Stlcke
schneiden und auf der letzten Schicht La-
sagneblatter verteilen.

18. Die Auflaufform in den vorgeheizten Ofen
bei 180°C stellen und fur ca. 30-40 Minuten
backen, bis der Kase goldbraun ist.

Das Gericht aus dem Ofen nehmen und mit
gehackter Petersilie garnieren.

Guten Apperic!
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SPARGEL

SPARGELZEIT

ERDBEER SALAT

Zutaten:

500 g grtner / weiBer Spargel

250 g frische Erdbeeren

1/2 rote Zwiebel

1/4 Tasse gerdstete Mandeln

2 EL Olivendl

2 EL Balsamico-Essig

1 TL Honig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Spargel waschen und die Enden ab-
schneiden. Den Spargel in kochendem Salz-
wasser fur ca. 2-3 Minuten blanchieren, bis
er bissfest ist. Danach den Spargel in kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2. Die Erdbeeren waschen, das Grln entfer-
nen und in Scheiben schneiden.

3. Die Zwiebel schélen und in dinne Schei-
ben schneiden.

4. Die gerosteten Mandeln grob hacken.
5. In einer kleinen Schussel das Olivendl,

Balsamico-Essig, Honig, Salz und Pfeffer zu
einer Vinaigrette verruhren.

ICH LIEBE ESSEN

6. Den blanchierten Spargel in mundgerech-
te Stlcke schneiden und mit den Erdbee-
ren, Zwiebeln und Mandeln in einer groBBen
Schussel vermischen.

7. Die Vinaigrette Uber den Salat geben und
alles gut vermengen.

8. Den Salat fur mindestens 30 Minuten im
Kihlschrank kalt stellen.

9. Den Salat auf Teller verteilen und servie-
ren.

Qulen Appelit?

15






LACH

Zutaten:

4 Lachsfilets a 150 g

500 g gruner Spargel

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Olivendl

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den grlnen Spargel waschen, die Enden
abschneiden und in mundgerechte Stlcke
schneiden.

2. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und
den gehackten Knoblauch darin anbraten,
bis er goldbraun ist.

3. Den grunen Spargel in die Pfanne geben
und fur ca. 5-7 Minuten braten, bis er weich

Ist.

4. Den Lachs waschen und mit Klichenpa-

pier abtrocknen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. In einer separaten Pfanne den Lachs in

ICH LIEBE ESSEN

SPARG

SPARGELZEIT

M
L

etwas Olivendl von beiden Seiten anbraten,
bis er goldbraun und durchgegart ist.

6. Den Saft einer Zitrone Uber den Spargel
geben und gut vermischen.

7. Den gebratenen Lachs auf einem Teller
anrichten und den gebratenen Spargel da-

neben servieren.

8. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wlrzen und sofort servieren.

Qulen Appelit?

17
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KAROTTE

Zutaten:

1 Tasse Reis

2 Tassen Wasser

1 Bund gruner Spargel, in mundgerechte
Sticke geschnitten

3 Karotten, geschalt und in

kleine Stlcke geschnitten

1 Zwiebel, gehackt

Zubereitung:

1. Den Reis in einem Topf mit 2 Tassen Was-
ser aufkochen und auf niedriger Stufe zuge-
deckt kdcheln lassen, bis er gar ist.

2. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und
die gehackte Zwiebel und Knoblauch darin

anbraten, bis sie goldbraun sind.

3. Die Karotten in die Pfanne geben und fur
ca. 5-7 Minuten braten, bis sie weich sind.

4. Den grunen Spargel hinzufugen und wei-
tere 5-7 Minuten braten, bis er gar ist.

ICH LIEBE ESSEN

SPARGELZEIT

-SPARGEL

REISPFANNE

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver

1 TL Kurkuma

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: gehackte Petersilie oder Korian der
zum Garnieren

5. Das Paprikapulver, Kurkuma, Salz und
Pfeffer hinzufugen und gut vermengen.

6. Den gekochten Reis in die Pfanne geben
und gut durchmischen, bis alles gut kombi-
niert ist.

7. Das Gericht auf Tellern servieren und mit

gehackter Petersilie oder Koriander garnie-
ren.

Qulen Appelit?

19
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SPARGELZEIT

SPARGEL
CORDON BLEU

Zutaten:

4 Stangen weiBer Spargel

4 Scheiben gekochter Schinken
4 Scheiben Emmentaler Kase

1 Tasse Paniermenhl

Zubereitung:

1. Den weiBen Spargel waschen, die Enden
abschneiden und schaélen.

2. Den Spargel in kochendem Salzwasser
ca. 5-7 Minuten garen, bis er weich ist. Da-
nach abtropfen lassen und abkuhlen lassen.

3. Jede Scheibe gekochten Schinken auf
einer Arbeitsflache ausbreiten. Eine Scheibe
Emmentaler K&se auf jede Schinkenscheibe
legen.

4. Den abgekuhlten Spargel auf eine Schin-
kenscheibe mit Kase legen und einrollen.
Die Rolle mit Zahnstochern sichern.

5. Das Mehl auf einen flachen Teller geben

und den Rollen darin wenden, um sie zu be-
stauben.

ICH LIEBE ESSEN

2 Eier

1/4 Tasse Mehl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 EL Butter oder Pflanzen6l zum Braten

6. In einem flachen Teller die Eier verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wirzen. In einem
anderen flachen Teller das Paniermehl be-
reitstellen.

7. Die Spargelrollen zuerst in das verquirlte
Ei tauchen und anschlieBend in das Panier-
mehl wenden, um sie zu panieren.

8. In einer Pfanne das Butter oder Pflanzen-
6l erhitzen und die panierten Spargelrollen
darin braten, bis sie goldbraun und knusprig
sind. Dabei ab und zu wenden, damit sie
gleichméaBig gebraunt werden.

9. Die Spargel Cordon Bleu auf einem Teller
anrichten und servieren.

Guten pperit!

21
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SPARGELZEIT

KARAMELISIERTER
SPARGEL MIT
ERDBEEREN

UND VANILLEEIS

Zutaten:

1 Pfund gruner oder weiler Spargel,
gewaschen und geschalt

1/2 Tasse Zucker

1/4 Tasse Wasser

Zubereitung:

1. Den Spargel in mundgerechte Stucke
schneiden und beiseite stellen.

2. In einem Topf Zucker, Wasser und Balsa-
mico Essig bei mittlerer Hitze unter Ruhren
erhitzen, bis sich der Zucker vollstandig auf-
geldst hat.

3. Hitze reduzieren und die Mischung 5-7 Mi-
nuten kécheln lassen, bis sie dickflissig und
leicht karamellisiert ist.

4. Den karamellisierten Sirup von der Hitze
nehmen und Olivendl unter standigem RuUh-
ren einrdhren, bis die Mischung cremig und
homogen ist.

ICH LIEBE ESSEN

1/4 Tasse Balsamico Essig

1/4 Tasse Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 Tasse frische Erdbeeren, gewaschen und
in Scheiben geschnitten

Vanilleeis zum Servieren

5. Den Spargel in eine Schissel geben und
mit der karamellisierten Sauce Ubergie3en.
Salzen und pfeffern und gut vermengen.

6. Eine Grillpfanne oder Bratpfanne erhitzen
und den Spargel darin ca. 5-7 Minuten bra-
ten, bis er weich und leicht gebraunt ist.

7. Den gebratenen Spargel auf einen Ser-
vierteller legen und die geschnittenen Erd-

beeren darlUber verteilen.

8. Eine Kugel Vanilleeis darauf geben und
servieren.

Guten rppetic!

23
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SPARGELZEIT

PASTA MIT
WEISSEM SPARGEL

UND SAHNESOSSE

Zutaten:

1 Pfund weiB3er Spargel

1/2 Pfund Pasta, z.B. Fettuccine oder Linguine

1/2 Tasse Sahne

1/2 Tasse GemUse- oder Hihnerbrihe
1/4 Tasse geriebener Parmesan-Kase
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: frische Krauter wie Petersilie oder Basilikum zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Spargel waschen und die holzigen
Enden abschneiden. Den Spargel schalen
und in 2-3 cm lange Stlcke schneiden.

2. Die Pasta in einem groBen Topf mit Salz-
wasser nach Anweisung al dente kochen.
AbgieBen und beiseite stellen.

3. In einer groBen Pfanne das Olivendl bei
mittlerer Hitze erhitzen. Den Knoblauch
hinzufugen und ca. 1 Minute anbraten, bis er
duftet.

4. Den vorbereiteten Spargel hinzufugen und
ca. 5-7 Minuten braten, bis er weich ist.

5. Die Sahne und Gemuse- oder Huhnerbru-
he in die Pfanne geben und zum Kochen

ICH LIEBE ESSEN

bringen. Hitze reduzieren und die Mischung
ca. 5 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce
etwas eingedickt ist.

6. Den geriebenen Parmesan-Kéase hinzufu-
gen und gut umrdhren, bis er geschmolzen
und die Sauce cremig geworden ist.

7. Die gekochte Pasta in die Pfanne geben
und gut mit der Sauce vermengen. Bei Be-
darf etwas zusétzliche Brihe hinzufugen, um
die gewlnschte Konsistenz zu erreichen.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und op-
tional mit frischen Kréautern garnieren.

Guten pperit!
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SPARGELZEIT

SPARGEL AUS
DEM OFEN MIT
KARTOFFELN
UND SCHINKEN

Zutaten:

1 Pfund weiB3er oder gruner Spargel
1 Pfund Kartoffeln

8 Scheiben Schinken

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

2. Die Kartoffeln schélen und inca. 2,5 cm
groBe Wurfel schneiden. Den Spargel wa-

schen und die holzigen Enden abschneiden.

3. Eine groBe Auflaufform mit dem Olivendl
bestreichen. Die KartoffelwUrfel in die Auf-
laufform geben und gut vermengen, damit
sie mit dem Ol bedeckt sind.

4. Den gehackten Knoblauch, das Paprika-

pulver, Salz und Pfeffer in die Auflaufform
geben und erneut gut vermengen.

ICH LIEBE ESSEN

2 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: gehackte Petersilie zum Garnieren

5. Den Spargel auf den Kartoffeln verteilen
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Die Schinkenscheiben auf dem Spargel
verteilen.

7. Die Auflaufform in den vorgeheizten Back-
ofen geben und ca. 25-30 Minuten backen,
bis die Kartoffeln und der Spargel weich und
der Schinken knusprig sind.

Optional mit gehackter Petersilie garnieren
und servieren.

Guten rppetic!
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VEGANE

SPARGELZEIT

SPARGELSUPPE

Zutaten:

1 Pfund weiB3er oder gruner Spargel, gewaschen und in kleine Stlcke geschnitten

1 Zwiebel, gehackt
2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Kartoffel, geschélt und in kleine Stlicke geschnitten

4 Tassen GemUsebrihe

1 Tasse ungesuite Mandelmilch

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: frische Krauter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Das Olivenol in einem groBen Topf erhit-
zen. Die gehackte Zwiebel und den Knob-
lauch hinzufigen und bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Ruhren etwa 5 Minuten
lang anbraten, bis sie weich und duftend
sind.

2. Die Kartoffel- und Spargelsttcke hinzu-
fugen und weiter 5 Minuten anbraten, bis sie
weich sind.

3. Die Gemusebruhe hinzufigen und zum
Kochen bringen. Dann die Hitze reduzieren
und 15-20 Minuten kécheln lassen, bis das
GemUse weich ist.

ICH LIEBE ESSEN

4. Die Suppe vom Herd nehmen und mit
einem Pdurierstab oder in einem Mixer purie-
ren, bis sie glatt ist.

5. Die Mandelmilch hinzufligen und unter-
rdhren.

6. Die Suppe erneut erhitzen, aber nicht ko-
chen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken.

Optional mit frischen Kréautern garnieren und
servieren.

Guten pperit!
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SPARGELZEIT

HUHNERFRIKASSE

Zutaten:

4 Huhnerbrustfilets

2 EL Butter

1 Zwiebel, gehackt

2 Karotten, in Scheiben geschnitten

2 Stangen Sellerie, in Scheiben geschnitten
1 EL Mehl

1 Tasse Huhnerbrihe

Zubereitung:

1. Die HUhnerbrustfilets waschen und tro-
cken tupfen. In ca. 2,5 cm groB3e Stucke
schneiden.

2. In einem groBen Topf die Butter erhitzen
und die Zwiebeln darin anbraten, bis sie
weich und durchsichtig sind.

3. Karotten und Sellerie hinzufigen und wei-
tere 5 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

4. Das Mehl Uiber das GemUse streuen und
unterrihren.

5. Nach und nach Hihnerbrihe und Sahne

hinzufugen und unter standigem Ruhren auf-
kochen lassen.

ICH LIEBE ESSEN

1 Tasse Sahne

1 Lorbeerblatt

1 TL Thymian

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 Tasse Erbsen

Optional: gehackte Petersilie zum Garnieren
und als Beilage Reis

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: frische Krauter zum Garnieren

6. Das Lorbeerblatt und den Thymian hinzu
flgen, dann das Huhn unterrthren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

7. Die Hitze reduzieren und das Frikassee
etwa 20 Minuten lang kécheln lassen, bis

das Huhn durchgegart ist.

8. Die Erbsen hinzufugen und weitere 5 Mi-
nuten kochen lassen.

9. Das Lorbeerblatt entfernen und das Frikas
see auf Teller verteilen.

Optional mit gehackter Petersilie garnieren
und servieren.

Guten Apperic!
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SPARGELZEIT

FLAMMKUCHEN
MIT SPARGEL

Zutaten:

1 Flammkuchenteig (fertig oder selbstgemacht)

200 g Creme fraiche

1 TL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1/2 TL getrockneter Thymian

Salz und Pfeffer

250 g weiBer Spargel, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten
100 g geraucherter Schinken, in dinne Streifen geschnitten
100 g geriebener Gouda oder anderer Kase

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: frische Krauter zum Garnieren

Zubereitungz 4. Den geriebenen Kése gleichmaBig tber
den Flammkuchen streuen.

1. Den Flammkuchenteig auf ein Backblech 5. Den Flammkuchen im vorgeheizten Back-

legen und dunn mit Creme fraiche bestrei- ofen bei 220°C etwa 12-15 Minuten backen,

chen. bis der Kéase geschmolzen und der Teig
knusprig ist.

2. Zitronensaft, Knoblauch und Thymian zur

Créme fraiche hinzufigen und gut vermi- 6. Den Flammkuchen aus dem Ofen neh-

schen. Mit Salz und Pfeffer wlrzen. men, in Stlcke schneiden und servieren.

3. Die Spargelscheiben auf der Creme
fraiche verteilen und mit dem geréucherten

Schinken belegen. W %W./

ICH LIEBE ESSEN 35
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SPARGELZEIT

GRUNER SPARGEL
KARTOFFEL-AUFLAUF

Zutaten:

500 g grtner Spargel, holzige Enden entfernt und in mundgerechte Stlcke geschnitten
500 g Kartoffeln, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

200 g geriebener Gouda oder anderer Kase

2 EL Olivendl

1 TL getrockneter Thymian

Salz und Pfeffer

200 ml GemUsebruhe

200 ml Sahne

Zubereitung:

6. Die SoBe Uber den Kartoffel-Spargel-Auf-
lauf gieBen und den geriebenen Kase daru-
1. Den Backofen auf 200°C vorheizen. ber streuen.

2. Eine Auflaufform mit Olivendl einfetten. 7. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen

fur 30-35 Minuten backen, bis die Kartoffeln
3. Die Kartoffelscheiben und Spargelsticke  weich sind und der K&se goldbraun ist.
abwechselnd in die Auflaufform schichten.

8. Den Auflauf aus dem Ofen nehmen und
4, Die Zwiebel und den Knoblauch in einer fr einige Minuten abkihlen lassen, bevor er
Pfanne mit etwas Olivendl anbraten, bis sie serviert wird.
weich sind.

5. Die Gemusebrihe und Sahne hinzufligen
und zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer

und Thymian wiirzen. W %W/
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SPARGELZEIT

SPARGELSALAT
MAL ANDERS

Zutaten:

500 g gruner Spargel, holzige Enden entfernt
1 rote Zwiebel, in dinne Ringe geschnitten

2 EL Olivendl

2 EL Balsamico Essig

1 TL Dijon-Senf

1 TL Honig

Salz und Pfeffer

4 Tassen gemischter Blattsalat

1/4 Tasse gerbstete Pinienkerne

Optional: Fetak&se oder geriebener Parmesan

Zubereitung:

4. Den gemischten Blattsalat auf eine Ser-
vierplatte geben.
1. Den Spargel in einer Pfanne mit etwas
Olivendl anbraten, bis er weich und leicht 5. Den marinierten Spargel und die Zwiebeln
gebraunt ist. Aus der Pfanne nehmen und auf dem Salat verteilen.
abkuhlen lassen.
6. Die ger6steten Pinienkerne Uber den Salat

2. In einer kleinen Schussel das Olivendl, streuen.
Balsamico Essig, Senf und Honig vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Optional: Den Salat mit Fetakase oder gerie-

benem Parmesan bestreuen.
3. Den abgekuhlten Spargel und die roten
Zwiebelringe in die Schussel mit der Marina-  Den Salat servieren und genieBen!
de geben und gut vermengen. Mindestens 30

Minuten im Kuhlschrank marinieren lassen. W %W./
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SPARGELZEIT

SPARGEL

MIT GARNELEN
IN WEISSWEIN-SAUCE

Zutaten:

500 g gruner Spargel, holzige Enden entfernt
1 rote Zwiebel, in dinne Ringe geschnitten

2 EL Olivendl

2 EL Balsamico Essig

1 TL Dijon-Senf

1 TL Honig

Salz und Pfeffer

4 Tassen gemischter Blattsalat

1/4 Tasse gerbstete Pinienkerne

Optional: Fetakase oder geriebener Parmesan

Zubereitung:

1. Den Spargel in einer Pfanne mit etwas
Olivendl anbraten, bis er weich und leicht
gebraunt ist. Aus der Pfanne nehmen und
abkUhlen lassen.

2. In einer kleinen Schussel das Olivendl,
Balsamico Essig, Senf und Honig vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den abgeklhlten Spargel und die roten
Zwiebelringe in die Schussel mit der Marina-
de geben und gut vermengen. Mindestens 30
Minuten im Kuhlschrank marinieren lassen.

ICH LIEBE ESSEN

4. Den gemischten Blattsalat auf eine Ser-
vierplatte geben.

5. Den marinierten Spargel und die Zwiebeln
auf dem Salat verteilen.

6. Die gerdsteten Pinienkerne Uber den Salat
streuen.

Optional: Den Salat mit Fetakdse oder gerie-
benem Parmesan bestreuen.

Den Salat servieren und genieB3en!

Guten rppetic!
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