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Tipps + Ratschlage zum Sa

Rezepte fiir 4 Personen
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Hauptgerichte

Die A.Vogel Naturkiiche

Wirziger Spargel mit getrockneten Tomaten

75 g getrocknete Tomaten, 1 TL Butter, 1 Prise Zucker
1,5 kg Spargel 1 Bund Basilikum
Meersalz 75 g Butter

2 Scheiben Limette oder Zitrone 4 EL Pinienkerne

Die getrockneten Tomaten wirfeln, mit heissem Wasser bedeckt circa 20
Minuten ziehen lassen (wenn Sie in Ol eingelegte Tomaten nehmen, brau-
chen Sie diese nicht einzuweichen). Spargel schalen, Enden
abschneiden. Mit Salz, Limettenscheiben, Butter
und Zucker garen.

Basilikum abspulen und grob hacken.
Butter in einer Pfanne schmelzen, die
Pinienkerne leicht braunen. Tomaten
und Basilikum dazugeben und kurz
durchschwenken.

Den Spargel abtropfen lassen

und mit der Wirzbutter anrichten.
Dazu schmecken Kartoffeln

oder Risotto.

Lauwarmer Spargelsalat

1,5 kg Spargel 1 Knoblauchzehe, 2 Schalotten
Meersalz, 1 Prise Zucker 1 Bund Rucola

2 Scheiben Zitrone, 1 TL Butter 4 EL Olivenol

2 Eier 3 EL weisser Aceto Balsamico
Pfeffer aus der Mihle 50 g frisch gehobelter Parmesan

Spargel schdlen, Enden abschneiden. In leicht gesalzenem Wasser mit Zu-
cker, Zitronenscheiben und Butter garen.

In der Zwischenzeit die Eier hart kochen, abschrecken, schalen und fein
hacken. Knoblauch und Schalotten fein wiirfeln und im Olivendl andinsten,
Essig dazu geben, beiseite stellen.

Rucola verlesen und die groben Stiele abzupfen.

Spargel herausheben, abtropfen lassen, auf einer Platte anrichten. Mit der
Vinaigrette begiessen. Die Eier, dann den Rucola und den Parmesan dar-
ibergeben. Mit frischem Pfeffer aus der Mihle wiirzen.

Dazu schmeckt ein knuspriges Ciabatta.
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Krautersalz?
Geniessen Sie dlefusch
Kraft der Natur

alz mit Gemiise und Krautern
N aux légumes et fines herbes

Aus konttolhert
biologischem Anbau!

-

Die einzigartigen A.Vogel Frischkrautersalze:

* Erntefrische Krduter und Gemise

* Mit Meersalz aus der Camargue (weder raffiniert noch gebleicht)
* Enthalt Kelp Meeresalgen fir die natirliche Jodversorgung

» Aromaschonendes Salzmazerations-Verfahren

www.avogel.ch Pionier der Naturheilkunde
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