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Spargelsalat mit Avocado-Dressing

Zutaten:

450 g Spargel, 1 TL Rohrohrzucker, etwas Zitronensaft, 100 g frischen Spinat,
1 Bund Radieschen, 1-2 Avocado, 4 EL Zitronensaft, 2 EL Joghurt,

2 EL Mayonnaise, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Spargel schalen. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, etwas Salz,
Zucker und Zitronensaft zugeben und den Spargel in das Wasser geben.
Einmal aufkochen lassen und den Spargel bei ausgeschalteter Herdplatte in
ca. 15 Minuten garziehen lassen. (Er sollte noch etwas ,,Biss“ haben). In der
Zwischenzeit den Babyspinat waschen und trockenschleudern. Die
Radieschen putzen und fein hacken. Das Fruchtfleisch aus der Avocado losen,
zusammen mit Joghurt, Mayo und Zitronensaft pirieren. Ca. 2 Kellen von
dem Spargelwasser zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spargel mit einer Schaumkelle aus dem
Kochwasser heben und gut abtropfen lassen, dann die Spargelstangen jeweils dritteln und auf dem Spinat anrichten.

Den Salat mit den Radieschen bestreuen und das Dressing dariiber geben.
Quelle: Weiling Naturkost

Erdbeer-Cantuccini-Tiramisu

Zutaten:

250 g Mascarpone, 75 g Quark, 95 g Rohrohrzucker, 2 Eier, geriebene
Zitronenschale, 1 Handvoll Cantuccini, 300 g Erdbeeren, Puderzucker,
Amaretto oder Rum

Zubereitung:

Die Eier trennen. Mascarpone, Quark, ca. 60 g Rohrohrzucker und das Eigelb
miteinander verriihren. Etwas geriebene Zitronenschale hinzufiigen. Das
EiweiB zu Eischnee schlagen und den restlichen Rohrohrzucker nach und nach
hinzugeben. Die EiweiBmasse vorsichtig unter die Mascarpone-Quark-
Mischung heben.

Vier schéne Erdbeeren fiir die Garnitur zur Seite legen. Die restlichen Erdbeeren mit ein wenig Puderzucker pirieren.
Amaretto oder Rum nach Geschmack hinzugeben. Die Cantuccini leicht zerdriicken. Die Quarkmasse, das Erdbeerpiiree

und die Cantuccinibrosel abwechselnd in Glaser schichten und mit den zuriickgelegten Erdbeeren garnieren.
Quelle: Weiling Naturkost

Buchweizen-Bulgur mit Kohlrabigemiise

Zutaten:

150 g Buchweizenbulgur, 2 Kohlrabi mit Griin, 1 EL Ol, 150 ml Wasser,

100 ml Sahne (oder Sojasahne), 1 Zitrone, 1-2 TL Speisestarke, 1 Bund
Petersilie, 1 kleine Knoblauchzehe, % Zwiebel, 2-3 Frihlingszwiebeln,

1 Packchen Fetakdse, etwas Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Den Bulgur nach Packungsanleitung garen. Das Kohlrabigriin gut waschen,
abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Den Kohlrabi schalen,
wirfeln und mit dem Griin, den geschnittenen Zwiebeln und dem klein
gehackten Knoblauch zusammen mit etwas Ol in einer Pfanne anschwitzen.
Mit Wasser und Sahne abléschen und dann etwa 10 Minuten kécheln lassen.
Wahrenddessen die Zitronenschale abreiben, den Saft auspressen und zum Gemiise geben. Die Speisestarke mit
Wasser anriihren und nach Bedarf zur SoRRe geben. Kurz aufkochen lassen. Die Petersilie, die Friihlingszwiebeln und den

Fetakase klein schneiden und zum Schluss Gber das fertige Gericht streuen.
Copyright: Okokiste e.V.




