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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 24. April 2019
Mediterraner Spargelsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Mediterran

Zutaten:

500 g weilRer Spargel

500 g gruner Spargel

etwas Salz

etwas Zucker

3 Bio-Zitronen

1 Bund Kerbel

1 Bund Estragon

2 Hahnchenbrustfilets mit Haut
2 EL Butterschmalz

1TL Senf

etwas Pfeffer aus der Mihle
2 EL Sonnenblumendl

6 EL Olivendl

100 g Pinienkerne

100 g Parmesan im Stlck

Zubereitung:

1. Weil3en Spargel waschen, abtropfen lassen und schélen. Angetrocknete Enden
vom Spargel abschneiden.

2. Den griinen Spargel waschen, abtropfen lassen und nur im unteren Drittel
schélen. Angetrocknete Enden vom Spargel abschneiden. Die vorbereiteten
Spargelstangen in ein feuchtes Tuch einschlagen.

3. Gesamte Schalen mit kaltem Wasser bedeckt in einen Topf geben. Je eine gute
Prise Salz und Zucker zugeben, aufkochen lassen und 10 Minuten bei schwacher
Hitze ziehen lassen, anschlielRend den Spargelsud passieren.

4. Den Backofen auf 140 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Zitronen heil3 waschen, trocken reiben. Zun&chst eine Zitrone in dinne Scheiben
schneiden.

6. Kerbel und Estragon abspulen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen.

7. Von den Hahnchenbrustfilets die Haut vorsichtig I6sen, jedoch nicht ganz
abziehen. Das Fleisch salzen, mit einem Teil der Kerbel- und Estragonblattchen
sowie Zitronenscheiben belegen, die Haut wieder dartber schieben.

8. In einer Pfanne etwas Butterschmalz schmelzen, die Hahnchenbrustfilets von
beiden Seiten darin goldbraun anbraten. Dann auf ein Backblech geben und im
vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten fertig garen.

9. Je 2 griine und weil3e Spargelstangen beiseite legen. Den restlichen Spargel in
schrage Stiicke schneiden.

10. Spargelstiicke im kochendem passierten Spargelsud bissfest garen.

11. Spargel aus dem Sud heben, abtropfen lassen und in eine Schissel geben.
12. Von den ubrigen Zitronen die Schale fein abreiben, dann den Saft auspressen.
13. Senf, Salz und Pfeffer verrihren. Zitronensaft, -schale, etwas Zucker und 3 EL
vom Spargelsud zugeben und alles verquirlen.
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14. Sonnenblumendl und Halfte vom Olivendl mit einem Schneebesen einrihren und
alles zu einer Salatsauce verriihren. Uber den gegarten Spargel traufeln und ziehen
lassen.

15. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Auf einem Teller auskihlen lassen.
16. Parmesan grob hobeln.

17. Restlichen Kerbel und Estragonblattchen fein schneiden.

18. Den ubrigen Spargel mit einem Sparschéler in lange, diinne Streifen schneiden
und zu den marinierten Spargelstiicken geben.

19. Pinienkerne unter den Spargelsalat mischen, abschmecken und auf Tellern
anrichten, mit Parmesan bestreuen. Die Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden
und dazu reichen.

Pro Portion: 670 kcal / 2780 kJ
45 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 41 g Fett



