Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Friihlingsbow] mit Wildkriuter, Spargel & heimischer Hirse

Frihlingsfarben im Salat

Der Friihling mit seinem sonnigen Wetter kommt am Wochenende wieder zurtick. Wenn dann die
Temperaturen steigen, freuen wir uns wieder auf kostliche Salate. Wie ware es mit einem kraftigen
Wildkrautersalat, Spargel und duftender Hirse? Wer darauf Lust hat, kann fertige Wildkrautersalate auf dem
Wochenmarkt holen oder bei einem Spaziergang selber sammeln. Dazu frischer Spargel, kraftiger Kase und ein
paar Pilze?

Auf jeden Fall schmeckt unser einfacher Hirsesalat herrlich zum Friihlingsarrangement.

Deswegen hier die heutige Rezeptur fiir "Friihlingsbowl mit Wildkrautern, Spargel & heimischer Hirse":

Zutaten

250 g gemischter Krautersalat

4 Handvoll gesammelte Wildkrauter & Bliten (z.B. Giersch, Gundermann, Spitzwegerich, Barlauch,
Rauke, Schafgarbe, Schlusselblume, Gansebliimchen)

200 g Spargel, weily

8 Cocktailtomaten


https://www.schmeck-den-sueden.de/rezept/fruehlingsbowl-mit-wildkraeuter-spargel-heimischer-hirse/salat-wildkraeuter/

e (Krduter-) Essig,

(Krauter-) Ol

Salz, Pfeffer, Prise Zucker

75 g Hirse

Paprika, rot, entkernt

1 Karotte, geschalt

1 Friihlingszwiebel

Zwiebel, geschalt und fein gewirfelt
1 Knoblauchzehe, geschalt und fein geschnitten
1 EL gehackte Niisse (z.B. Haselnlisse)
2ELOI

Zubereitung
Den Spargel schéalen und in Stifte schneiden.

Nun den Spargel in gesalzenem Wasser ca. 5-6 Minuten bissfest kochen, dann herausnehmen und mit etwas
Essig, Ol, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker marinieren.

Die Tomaten achteln.

Paprika, Karotten und Friihlingszwiebeln fein wiirfeln

Zwiebeln und Knoblauch in einem kleinen Topf mit Ol 3 Minuten andiinsten.

Hirse zugeben und mit 200 ml Wasser abléschen, salzen und zugedeckt 15 Minuten kocheln.
Zuletzt Niisse und gewiirfeltes Gemise unterriihren.

Zum Anrichten den warmen Hirsesalat in Schiisselchen oder auf Salatteller verteilen.

Salat mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer anmachen und auf der Hirse verteilen.

Mit Cocktailtomaten, Spargelstiicken und Bluten dekorieren.

Tipp: Wer mochte, serviert noch ein paar gebratene Pilze und/oder etwas Allgauer Bergkase zum Gericht.



