Frihlingssalat mit
wachsweichem Ei und Laugencroiitons

Zutaten (fir 4 Portionen) Nahrwerte
Fur den Salat e 1TL Zucker Pro 100 Gramm
e 4Eier * 1EL WeiBweinessig 112 keal
«  1Gurke « 1EL Schmand 5 g Eiweil3
« 2 mittlere Karotten 6 g Fett
e 1Bund Radieschen Fir die CroGtons 10 g Kohlenhydrate
e 200 g Kirschtomaten e 2 Llaugenstangen
e 400 g gemischter Salat « 30 ml neutrales Ol

(Rucola, Babyspinat, Frisée) . 309 Butter
Fur das Dressing AuRerdem
* 200 ml Buttermilch e 50 g Sonnenblumenkerne
« 1TLSalz « 25gLeinsamen
« frisch gemahlener schwarzer « 25 Kiirbiskerne

Pfeffer . Sal

Zeitaufwand: 30 Minuten

Zubereitung

1. Fir die Cro(itons die Laugenstangen grob wiirfeln. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und Laugenwdiirfel darin bei mittlerer Hitze rosten.
Die Butter dazugeben und die Croltons bei geringer Hitze goldbraun Sie kdnnen den Salat auch
nachrosten, auf Klichenpapier auskihlen lassen. durch einen frischen Krauter-
salat ersetzen, dazu jeweils
1 Bund Kerbel, Schnittlauch,

) o o ) Basilikum, Minze zupfen und
3. Sonnenblumenkerne, Leinsamen und Kiirbiskerne in einer Pfanne bei miteinander vermengen.

mittlerer Hitze anrdsten. Mit Salz wiirzen.

2. Fir das Dressing Buttermilch mit restlichen Zutaten glattriihren und
abschmecken.

4. Fir den Salat die Eier in kochendem Wasser 9 Minuten kochen, kalt
abschrecken und pellen. AnschlieBend die Eier vierteln.

5. Das Gemise putzen. Die Gurke und die Karotte mit einem Sparschaler
in Streifen hobeln. Die Radieschen in diinne Scheiben schneiden oder
vierteln. Die Kirschtomaten vierteln. Den Salat waschen und trocken-
schleudern.

6. Das Gemise mit etwas Dressing marinieren und mithilfe eines Ser-
vierrings auf die Teller geben. Die Eier darauf verteilen. Den Salat mit
restlichem Dressing ebenfalls marinieren und als Bouquet auf das
Gemise setzen. Mit den gerosteten Kernen und den Laugencro(tons
garnieren.
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