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Ingrediente 2 Porții
 = Kot�nyi Produkte

200 g Rucol�

150 g C�pșune

500 g Sp�r�nghel

1 linguriț� Ulei de m�sline

1 linguriț�

Pentru dressing

3 lingur� Ulei de m�sline

2 lingur� Ze�m� de l�m�ie

2 linguriț� Miere

1 buc�t� Ce�p� t�i�t�

1 un v�rf de

cuțit

 S�re de m�re iod�t�

1 un v�rf de

cuțit

 Piper negru m�cin�t

S�l�t� de c�pșune și sp�r�nghel

20—30 Min.

Preg�tire

1 Sp�l� sp�r�nghelul și t�ie v�rfurile. Folosește un instrument pentru legume

pentru � t�i� tulpinile în f�șii subțiri. Ad�ug� f�șiile de sp�r�nghel și to�te

ingredientele pentru dressing în recipiente din sticl� c�re se et�nșe�z� și

scutur�-le cu hot�r�re. Apoi l�s�-le deop�rte.

2 Sp�l� rucol� și pune-o într-un bol m�re. T�ie c�pșunele în jum�t�te și

�d�ug� rucol�.

3 M�rine�z� v�rfurile de sp�r�nghel în ulei de m�sline și s�re de �sezon�re

pentru gr�t�r și pr�jește-le într-o tig�ie de tip gr�t�r p�n� se rumenește

puțin.

4 To�rn� dressingul și f�șiile de sp�r�nghel peste rucol� și c�pșune,

�mestec�-le și �poi decore�z� cu v�rfuri de sp�r�nghel l� gr�t�r și servește.


