AOK

AOK-KochWerkstatt: Kartoffel-Spargel-Salat mit Rucola

Zutaten fir 4 Personen

400 g Kartoffeln

Jodsalz

Pfeffer aus der Miihle

2 TL Kiimmel

250¢g griiner Spargel

1 kleine Zwiebel

2 EL WeiBweinessig

1TL Hausmachersenf

1 kleines Bund Schnittlauch

40g Rucola

1EL Rapsol
Zubereitung

Die Kartoffeln griindlich waschen und in Salzwasser mit wenig Kimmel gar kochen. Ab-
schiitten, etwas ausdampfen lassen, pellen und in Scheiben schneiden.

Den griinen Spargel waschen, die unteren Enden abschneiden, am unteren Drittel schélen
und schrég in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. In Salzwasser etwa 10 Minuten bissfest
garen, abgieBen und auskihlen lassen.

Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Aus etwa 1/8 L vom Spargelsud, Essig, Salz, Pfeffer
und Senf ein Dressing riihren und wiirzig abschmecken.

Den Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und in feine Rollchen schneiden. Die Kartoffel-
scheiben mit dem Spargel, dem Schnittlauch und dem Dressing vorsichtig mischen und das
Ganze etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

Den Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen, locker
unter den Kartoffelsalat heben. Zum Schluss das Rapsél untermengen und kréaftig abschme-
cken.

Guten Appetit!

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.



