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Grostl vom Spargel

mit Frahlingszwiebeln, Kirschtomaten und
getrockneten Oliven, Kartoffel-Sellerie-Plree,
Petersiliendl

Zutaten fUr vier Personen

@“ 500 g weiBer Stangenspargel 8 mittelgroBe Kartoffeln, geschalt
1 Bund Fruhlingszwiebeln Y4 Knollensellerie, geputzt
6 Schalotten 400 ml Milch
@“ 24 Kirschtomaten 6 EL geriebener Parmesan
20 getrocknete Oliven 1 Bund Petersilie, gezupft
2 EL Sonnenblumenkerne weiBer Pfeffer aus der Mihle
Salz, Muskat

natives Olivenol extra

in unserem Kulinarischen Gesundheitslexikon. Klicken Sie einfach
auf den Link neben dem Symbol.

\‘ Das Plus fiir lhre Gesundheit
® Bei Zutaten mit diesem Symbol finden Sie weitere Informationen

www.ANregiomed.de Grostl vom Spargel mit Kartoffel-Sellerie-Piiree Seite 1


https://www.anregiomed.de/patienteninformation/gastro-service/mediterrane-kueche/kulinarisches-gesundheitslexikon
https://www.anregiomed.de/patienteninformation/gastro-service/mediterrane-kueche/kulinarisches-gesundheitslexikon
https://www.anregiomed.de/patienteninformation/gastro-service/mediterrane-kueche/kulinarisches-gesundheitslexikon
https://www.anregiomed.de/patienteninformation/gastro-service/mediterrane-kueche/kulinarisches-gesundheitslexikon

GERALD WUCHNERS REZEPTE 1
,, FUR DIE MEDITERRANE KUCHE AN reg |0med Eg}

Zubereitung

Zunéchst die Kartoffeln und den Sellerie in kleine Stiicke schneiden und
mit der Milch in einem Topf weichkochen. AnschlieBend mit einer Gabel
zerdrUcken und glattrihren. Wirzen mit Salz, weiBem Pfeffer und Muskat.
Zum Schluss den geriebenen Parmesan unterrihren.

In der Zwischenzeit den Spargel schélen, Frihlingszwiebeln putzen und
beides in ca. 4 cm lange Stlicke schneiden. Die Schalotten schélen und

in Scheibchen schneiden. In einer Pfanne mit Olivendl den Spargel leicht
anbraten, Frihlingslauch, Schalotten und Kirschtomaten zugeben, kurz
mitgaren lassen, wirzen mit Salz und Pfeffer. AnschlieBend die Oliven und
die Sonnenblumenkerne zum Gemduse geben.

Petersilie in ein Mixerglas geben, mit Olivendl bedecken, fein aufmixen
und leicht salzen.

Das Kartoffel-Sellerie-Piree auf einen Teller geben, das Gemuse darauf
anrichten und mit dem Petersiliendl betraufeln.

Mein Tipp
= Sie kdnnen das Gericht auch mit Barlauchodl zubereiten.

Viele weitere Rezepte fir die mediterrane Kiiche finden
Sie in den Kochbiichern von Gerald Wichner:

= Mediterrane Kiiche — Genuss & Chance fir Ihr Herz",
die neueste Auflage mit neuen Rezepten

= Salat & Co.“ mit insgesamt 52 Salatrezepten, eines
fir jede Woche im Jahr

Die Kochbucher sind erhéltlich tber die Internetseite
der Deutschen Herzstiftung oder in allen Cafeterien
der ANregiomed-Kliniken.
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