Spargelsala
und Kerbel

HAUPTGERICHT FUR 4 PERSONEN

1 kg weisse Spargeln
Salz

1 kleine rote Zwiebel
3 EL Aceto balsamico b
4 EL Rapsil

1 TL milder Senf
Pfeffer aus der Miihle
2 Orangen

2 EL Pistazien

Y, Bund Kerbel

nco

1. Spargeln vom Kopfchen weg schalen.
Enden frisch anschneiden. Reichlich
Salzwasser aufkochen.

kochen. Abgiessen und dt
lassen.

und Pfeffer abschmecke rangen samt
weisser Haut schélen, Filets zwischen

Pistazien mischen. Spargelsalat anrich-
ten. Kerbel dariiberzupfen und Servieren.

ZUBEREITUNG ca. 20 Mi
+ ca. 15 Minuten weich kag
Pro Person ca. 7 g Eiweiss, 13
12 g Kohlenhydrate, 815 kJ/2




