Sparse o

natiirlich .t. genieBen «direkt vom Bauernhof

Spargel mit Orangen-Haselnuss-Vinaigrette

Eine Initiative STADT SCHWABACH

des Landkreises Roth

und der Stadt Schwabach IF —
ZUR FORDERUNG REGIONALER Roth

WIRTSCHAFTSKREISLAUFE Die Goldschldgerstadt. Wirtschafts-

férderung




SPARGEL MIT ORANGEN-
HASELNUSS-VINAIGRETTE

1kg weiller Spargel

1TL Salz

2TL Zucker

2EL 01

1 Zwiebel

10g frischen Ingwer

1 Bio-Orange

% TL Koriandersaat
(fein zerstoflen)
oder gemahlen

Spargel waschen, schalen, En-
den abschneiden, nach Belieben
schriag in 4-5 cm groRe Stiicke
schneiden, in eine flache Schale
geben, mit Salz und Zucker be-
streuen, Ol zugeben und in der
vorgeheizten Backrohre bei 180 °C
ca. 15 Min. garen oder fiir 4-5 Min.
in den Dampfgarer geben.

Die Zwiebel hacken, in kochen-
dem Salzwasser 10 Sek. blanchie-
ren, abschrecken und abtropfen
lassen.

Ingwer schéalen und fein hacken.
Orange heil abwaschen, %» TL
Schale fein abreiben. Orange
schalen und filetieren, die Haute
auspressen und ca. 100 ml Saft
auffangen.

original
regional
Ya -2 Vanilleschote
2EL Weilweinessig
Salz, Pfeffer
3-4EL Haselnuss- oder
Walnussol
2EL Rapsol
%»Bund Kerbel oder Basilikum

Vanille klopfen, schlitzen und
Mark herauskratzen, mit 50 ml
Spargelwasser (vom Garen), Oran-
genschale, -saft, Essig, 1 % TL Salz,
Pfeffer, Koriander, Haselnussol
und 2 EL Rapsol verriihren.
Ingwer und Zwiebelwtirfel zuge-
ben, Spargel damit ibergiefen, ca.
30 Min. marinieren lassen, dabei
ofter mit der Marinade begiefen.
Spargel auf einer Platte mit
Orangenfilets anrichten, Kerbel
oder Basilikum grob schneiden
und dartber streuen.

TIPP: sehr gut dazu passen Fisch-
filets, nur mit Salz und Pfeffer
gewdurzt, in Stlicke geschnitten
und in Butter gebraten.

Diese Aktion wird unterstttzt vom April 2023, Auflage: 4.500 Stiick,
100 % recyceltes Papier

Design: www.grabbert-werbung.de

Amt fiir Erndhrung,

Landwirtschaft und Forsten
Roth-WeiBenburg i.Bay.
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vom Blech mit Salsa verde
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SPARGEL VOM BLECH
MIT SALSA VERDE

SPARGEL VOM BLECH:

1,5 kg Spargel

150 ml Spargelfond (dazu Spar-
gelschalen und Spargel-
enden in Salzwasser
20 Min. auskochen)

100ml  WeiSwein
4EL Raps- oder Olivenol
1EL Salz
2EL Zucker
Pfeffer
%»Bund glatte Petersilie, fein
geschnitten

Den Backofen auf 200 °C vorhei-
zen. Den Spargelfond und
Weilwein aufkochen. Das Ol in
einer Auflaufform oder Backblech
verteilen, Spargel darauf legen,
mit Salz und Zucker bestreuen,
mit dem heifen Fond begielRen,
mit wenig Pfeffer wiirzen und im
Backofen auf der mittleren
Schiene 20 - 25 min. garen, ab
und zu mit Fond begiefen, aus
dem Ofen nehmen, mit Petersilie
bestreut anrichten und zusam-
men mit der Salsa verde und
Kartoffeln servieren.

Diese Aktion wird unterstiitzt vom

Amt fiir Erndhrung,

Landwirtschaft und Forsten
Roth-WeiBenburg i.Bay.

original
regional
SALSA VERDE:
150 g glatte Petersilie
1 Knoblauchzehe
1 Gewlirzgurke
2 TL Kapern
2 Schalotten
2EL Weillbrotbrosel
% TL Salz
1Pr. Zucker
weiller Pfeffer
2EL Aceto Balsamico
oder Apfelbalsamico
200 bis
250ml  Rapsol

Die Petersilie fein hacken, geschal-
te Knoblauchzehe und Kapern fein
zerdriicken. Die Gewlrzgurke und
die geschalten Schalotten sehr fein
wiirfeln. Alle vorbereiteten Zutaten
mit Weibrotbroseln, Salz, Zucker,
Pfeffer und Balsamico mischen,
langsam das Ol unterriihren, bis
die Sauce eine mayonnaiseartige
Beschaffenheit hat, nochmals ab-
schmecken.

Die schlankere Version kann mit
150 g Joghurt und 100 ml Ol zu-
bereitet werden.

April 2023, Auflage: 4.500 Stiick,
100 % recyceltes Papier
Design: www.grabbert-werbung.de
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Spargelsalat roh
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SPARGELSALAT ROH

500 g Spargel
%»Bund Radieschen
2-3EL Himbeeressig
3EL Walnussol

1TL Salz
2TL Zucker
Pfeffer
2-3 Friihlingszwiebeln
509 gehackte Walniisse

Spargel waschen, schélen und
Enden abschneiden, schrag in
feine Scheibchen schneiden.
Radieschen vorbereiten und
ebenfalls fein schneiden.
Frihlingszwiebeln putzen, in
feine Ringe schneiden.

Aus den restlichen Zutaten eine
Marinade bereiten, das Gemiise
damit mischen, 15 Min. durch-
ziehen lassen, mit gehackten
Walniissen bestreut anrichten
und geniefen.

Diese Aktion wird unterstiitzt vom

Amt fiir Erndhrung,

Landwirtschaft und Forsten
Roth-WeiBenburg i.Bay.

original
regional

April 2023, Auflage: 4.500 Stiick,
100 % recyceltes Papier
Design: www.grabbert-werbung.de




