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Ingrediente 2 Porții
 = Kotányi Produkte

200 g Rucola

150 g Căpşune

500 g Sparanghel

1 linguriţă Ulei de măsline

1 linguriţă

Pentru dressing

3 lingură Ulei de măsline

2 lingură Zeamă de lămâie

2 linguriţă Miere

1 bucată Ceapă tăiată

1 un vârf de

cuţit

 Sare de mare iodată

1 un vârf de

cuţit

 Piper negru măcinat

Salată de căpşune şi sparanghel

20—30 Min.

Pregătire

1 Spală sparanghelul şi taie vârfurile. Foloseşte un instrument pentru legume

pentru a tăia tulpinile în fâşii subţiri. Adaugă fâşiile de sparanghel şi toate

ingredientele pentru dressing în recipiente din sticlă care se etanşează şi

scutură-le cu hotărâre. Apoi lasă-le deoparte.

2 Spală rucola şi pune-o într-un bol mare. Taie căpşunele în jumătate şi

adaugă rucola.

3 Marinează vârfurile de sparanghel în ulei de măsline şi sare de asezonare

pentru grătar şi prăjeşte-le într-o tigaie de tip grătar până se rumeneşte

puţin.

4 Toarnă dressingul şi fâşiile de sparanghel peste rucola şi căpşune,

amestecă-le şi apoi decorează cu vârfuri de sparanghel la grătar şi serveşte.


