Basel - bleibt - gesund

Erfrischender saisonaler Salat

Spargelsalat mit Ei an Vinaigrette

Fiir 2 Portionen.

Zutaten:

250 g griine Spargeln
2 Fruhlingszwiebeln
1 rote Peperoni

1 EL Rapsol

1 EL Zucker

Salz, Pfeffer

2-3 gekochte Eier

30 g Pinienkernen

2 Stlick Brot

Vinaigrette Dressing

2 EL Balsamico

3 EL Rapsol

1 EL grobkérniger Senf (z.B. Dijon)
glatte Petersilie und oder oder Schnittlauch gehackt
e Salz und Pfeffer

Tipp / Variation

Als Eiweisskomponente kdnnen anstelle von Eiern auch kleine Mozzarella Kugeln oder anderer
Kése verwendet werden.

Anstelle der Peperoni passen auch Cherrytomaten sehr gut zu den Spargeln und geben dem
Gericht den relevanten Farbtupfer.

Zubereitung:

1. Pinienkerne in einer gut beschichteten Pfanne ohne Fettzusatz goldbraun rosten.

2. Spargeln waschen und in 3-4 cm lange Sticke schneiden. Peperoni waschen und in
diinne Streifen schneiden. Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

3. Wenig Ol in die Pfanne geben und den Spargel anbraten. Nach 2 Minuten die Peperoni
und Frihlingszwiebeln dazugeben und mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen
und bei regelmaRigem Umrihren 10 Minuten braten.

4. Die Spargeln und Peperoni herausnehmen und in einer Schissel abkihlen lassen.

5. Fur die Vinaigrette alle Zutaten zusammen mischen und gut Rihren oder in einem
geschlossenen Behdlter schitteln. Die Vinaigrette mit dem Spargel-Peperoni Salat
vermischen und etwas ziehen lassen.

6. Vor dem Servieren die Eier in kleine Stiicke schneiden und zusammen mit den
Pinienkernen uber den Salat geben.
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