
Urvegetarisch

Frühjahrsernte

Urvegetarisch? ! Teil 2, 3 & 4 dieser Serie ...
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Sortenvielfalt für 
jeden Geschmack!
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Frische, die vor 
Vergnügen quietscht!

  Erdbeer-carpaccio
500 g Erdbeeren, 3 EL Balsamico,
3 EL Cassis (oder Erdbeerketchup),
2 EL Olivenöl, grober schw. Pfeffer,
1 Handvoll Basilikum, gehobelter Käse

Erdbeerketchup: Fruchtig-Deftig!
500 g frische Erdbeeren, 1 rote Peperoni, 
40 g Tomatenmark, 2 TL Apfelessig, 2 TL  
Balsamicoessig , 65 g Gelierzucker 
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Ei, Ei, Osterei: versteckt
im Kräuteromelette!

  Frühlingsomelette  
1 Gänseei oder 3 Hühnereier, 
2 EL Sahne, 1 Bund frische Kräuter 
(z. B.: Petersilie, Bärlauch), 
Salz, Pfeffer, 1 EL Butter

Spinat-Omelette-Füllung!
450 g Blattspinat, 1 Knoblauchzehe, 
1 EL Crème Fraîche, Salz, Pfeffer, Muskat

  Spargel im Blätterteig 
1 Rolle Blätterteig, 18 Stangen Spargel,
1/2 Bund Petersilie, 150 g Quark,
1 Ei, Salz, Pfeffer

Pesto: Spargel als Alleskönner-Dip!
400 g grüner Spargel, 1 Bund Basilikum,
1 Knoblauchzehe, 2 EL Pinienkerne, 50 g 
Hartkäse, 150 ml Olivenöl, Salz, Pfeffer


