Frische Frühlingssalate der Saison mit grünem Spargel, Erdbeeren
in Wasabijoghurt

Zutaten für 10 Personen

0,2 l
Joghurt, Natur, 3,5 %

0,2 l
Sahne, Sauer 20 %

50 ml
Sonnenblumenöl

20 ml
Obstessig


Salz, nach Bedarf


Pfeffer weiss, aus der Mühle.
 10 g Honig, flüssig
   5 g Wasabi-Meerrettich 
 10 g
Frankfurter Kräuter, fein geschnitten

0,2 kg
Erdbeeren, frisch

2 ml
Limonensaft, frisch

0,5 kg
Spargel, grün, gegart in 3 cm Stücken

0,2 kg
Kopfsalat, frisch, in Blättchen

0,1 kg
Radicchio, frisch, in Stücken

0,1 kg
Eisberg und LolloRosso, frisch, in Stücken

 20 g Zitronenmelisse, gezupft oder Kresse
Zubereitung

1. Den Joghurt mit der sauren Sahne und dem Sonnenblumenöl anrühren. Mit Obstessig, Salz, Pfeffer, Honig, Wasabi-Meerrettich und den Frankfurter Kräutern abschmecken.

2. Die Erdbeeren waschen, vom Grün befreien und in Scheiben schneiden, mit einem Schuss Limonensaft marinieren.

3. Den grünen Spargel mit den frischen Blattsalaten vermengen, den Wasabi-Joghurtdressing unterziehen und so anrichten, dass der grüne Spargel gut zur Geltung (Optik) kommt.

4. Mit den marinierten Erdbeeren, Zitronenmelisse oder frischer Kresse garnieren.
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Weiterer Serviertipp und Beilagenempfehlung
· Den Salat mit einer Vinaigrette anmachen (Öl und Essige variieren).
· Die Vinaigrette mit Zwiebeln, Gurken oder Radieschenwürfeln verfeinern.
· Gebratene Weissbrotwürfel, Kürbiskerne oder Sesam über den Salat geben.
· Dazu reicht man frisches Brot.
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Küchentipp

· Den Spargel vorher in einer Vinaigrette marinieren (besserer Geschmack).
· Blattsalate mit wenig Wasser waschen und dunkel lagern.
· Blattsalate gibt es heute schon geputzt in guter Qualität.
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Tipp zur Gartechnik

· Die Salatsauce bei längerer Standzeit (Büffet oder Grillfest) über den Salat geben oder extra dazu servieren. 
Diät-Eignung

· Vollkost

· Reduktionskost (magere Milchprodukte)

· Fettstoffwechselstörung (magere Milchprodukte)

· Diabetes mellitus 
· Purinarme Kost

· Vegetarische Kostformen
Eigene Notizen
