500 ¢g griiner Spargel

500 g weiller Spargel

1 Handvoll Erdbeeren

1 Handvoll Salat z.B. Kopfsalat, Spinat, Ruccola, Feldsalat o.a.
Olivenadl

Zubereitung:

Beim griinen Spargel die holzigen Enden abschneiden und in 4 cm lange Stiicke schneiden.

Wer den Spargel nicht roh mag, kann ihn in etwas Olivendl diinsten.

Den weiBen Spargel schalen, in 4 cm lange Stlicke schneiden und in Salzwasser ca. 10 Min. leicht
kocheln lassen.

Erdbeeren putzen und kleinschneiden.

Salat putzen und kleinzupfen.

Alles vorsichtig vermengen.

Dressing:

1 Zitrone, frische gepresster Saft
8 EL Olivendl

2 EL Honig

1-2 EL griine Pfefferkdrner

Stein- oder Meersalz, Pfeffer aus der Miihle

Alle Zutaten verriihren und Uber den Salat geben.

Homdoopathin, Bowtech-Therapeutin, arztlich geprifte Gesundheitsberaterin GGB


http://www.naturheilpraxis-sieverstedt.de/

