LES RECETTES

bio & saines

de [ena

Jutaten

Fiir : 4 Personen

* 1 kg griiner
Spargel

* 4 EL Olivendl

* 1 Prise Zucker

+ 350 g Erdbeeren

+ 3 EL Balsami
coessig

+ Salz und Pfeffer
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Erdbeer-Spargel-Salat
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Zuberettuny

Den Spargel waschen, die harten Enden abschneiden,
falls nétig den

unteren Stielansatz mit einem Sparschaler schalen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 EL Olivendl in einer Pfanne auf mittlerer Hitze
erwdrmen, den Spargel dazugeben, eine Prise Zucker
hinzufiigen und das Ganze etwa 5 Minuten hissfest
dinsten. Anschlie end abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, putzen

und vierteln.

Die Erdbeeren mit dem lauwarmen Spargel, Rest Olivenal
und Balsamicoessig vermischen und den Salat mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Auf Tellern anrichten und sofort servieren.
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LES RECENTES

bio & saines

de [ena

Ingrédients

Pour : 4 personnes

* 1 kg d'asperges vertes
* 4 c. a soupe d'huile

d'olive

* 1 pincée de sucre
+ 350 g de fraises
* Jc. asoupe de

vinaigre balsamique

+ sel et poivre
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Salade de fraises
et dasperges

Préparation

Laver les asperges, couper les extrémités dures, si nécessaire,
éplucher et

les couper en petits morceaux.

Faire chauffer 2 c. a soupe d’huile d'olive dans une poéle

a feu moyen,

ajouter les asperges, une pincée de sucre et faire cuire
pendant environ 5

minutes jusqu'a ce quelles soient al dente. Puis, les laisser
refroidir.

En attendant, laver, nettoyer et couper les fraises en quatre.
Mélanger les fraises avec les asperges tiedes, le reste de
U'huile d'olive et

le vinaigre halsamique et assaisonner la salade avec du sel et
du poivre.

Disposer sur des assiettes et servir immédiatement.
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