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Salatd de capsune si sparanghel
@ 20-30 Min. @ @D

Pregatire

1 Spald sparanghelul si taie varfurile. Foloseste un instrument pentru legume

pentru a taia tulpinile in fasii subtiri. Adauga fasiile de sparanghel si toate
ingredientele pentru dressing in recipiente din sticla care se etanseaza si

Ingrediente 2 Portii scuturd-le cu hotérare. Apoi lasé-le deoparte.

# = Koténi Produkte 2 Spalé rucola si pune-ointr-un bol mare. Taie cdpsunele in jumatate si

200 g Rucola adauga rucola.

150 g Capsune 3 Marineaza varfurile de sparanghel in ulei de masline si sare de asezonare
500 g Sparanghel pentru gratar si prajeste-le intr-o tigaie de tip gratar padna se rumeneste

putin.
1linguritd  Ulei de masline
L Toarna dressingul si fasiile de sparanghel peste rucola si capsune,

1 lingurita
amesteca-le si apoi decoreaza cu varfuri de sparanghel la gratar si serveste.

Pentru dressing

3 lingura Ulei de masline

2 lingura Zeam3 de laméaie
2 linguritd ~ Miere

1 bucata Ceapa tdiata

1unvarfde ¢ Sarede mareiodats
cutit

1unvarfde ¢ Piper negru micinat
cutit




