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1 Bund Schni t t lauch
1 dISonnenblumenöl
/zTLSalz
300 g Rettich
10 g Randensprossen
10 g Zwiebetsprossen
Fleur  de se[ ,  Pfef fer  aus der  Mühle
200 g Hüttenkäse
12 essbare Blüten z.  B.  Vei lchen

Schn i t t l auch  g rob  hacken .  Zum Ö l
geben ,  m i t  dem S tabmixe r  gu t  m ixen .
Sa l zen  und  ca .30  M inu ten  z iehen
lassen .  Danach  Schn i t t l auchö l  du rch
e in  f e i nmasch iges  S ieb  g iessen .

Re t t i ch  schä len  und  m i t  dem Spar -
schä le r  ode r  dem Gemüsehobe l  i n
fe ine  Sche iben  schne iden .  M i t  den
Sprossen roset tenar t ig  anr ichten.  Mi t
F leur  de sel  und Pfef fer  würzen.  Hüt-
t enkäse  dazugeben .  M i t  Schn i t t t auchö l
be t räu fe ln  und  m i t  B lü ten  se rv ie ren .

Dazu  e in ige  Sche iben  Ke rnenb ro t
se rv te ren .

Pro  Pe rson  ca .  Z  g  E iwe i ss ,  27  g  Fe t t ,

3  g  Koh lenhyd ra te ,  l l 50  kJ i  280  kca t
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12 weisse und grüne Spargeln
200 g Buchweizen
2 Bund Petersil ie
2 Knoblauchzehen
3 EL Maisstärke
1 TL Backpulver
ca. /zTLSalz
1 EL marokkanische Gewürzmischung
Ö l  zum schw immend  Backen
6 Pittabrote
60 g Brunnenkresse
8 EL logur t  nature

Weisse Spargeln vom Kopf  weg,
grüne im unteren Dr i t te l  schälen.  Spar-
geln längs halb ieren,  d ie Enden f r isch
anschne iden .  lm  Dampf  b i ss fes t
ga ren .  Abküh len  [assen  und  i n  mund-
ge rech te  S tücke  schne iden .

Inzw ischen  Buchwe izen  i n  re i ch l i ch
Wasser ca.  10 Minuten b issfest  garen.
Abgiessen,  abtropfen lassen.  Peters i l ie
und  Knob lauch  hacken .  M i t  Buch -
weizen im Cut ter  zu e iner  feuchtbrös-

mel igen Masse pür ieren.  Stärke,  Back-
pu tve r ,  Sa l z  und  Gewürzm ischung  zu -
geben .  A l t es  m ischen  und  ca .  30  baum-
nussgrosse Kugeln formen.  In re ich l ich
Ö t b e i  c a .  1 7 0  o C  s c h w i m m e n d  g o l d -
ge lb  backen .  He rausheben ,  au f  Haus -
ha l t spap ie r  ab t rop fen  l assen .

Backo fen  au f  250  oC  vo rhe i zen .
Pi t tabrote kurz unter  f l iessendes Was-
se r  ha l t en .  lm  0 fen  ca .  3  M inu ten
aufbacken.  2 cm vom Brot  wegschnei-
den .  B ro te  m i t  l e  2  Buchwe izenkuge ln ,
e twas  B runnenk resse  und  e in igen
Spargetn fü l len.  Mi t  le  ca.  3 wei teren
Buchwe izen  kuge ln  be legen .  Res t l i che
Brunnenk resse  und  Spa rge l s tücke
da rau f  geben .  M i t  Jogu r t  se rv ie ren .

An Ste l le  von Buchweizen
We izenkö rne r  ve rwenden .  Kochze i t
en t sp rechend  an  passen .

Pro  Pe rson  ca  I  I  g  E iwe i ss ,  18  g  f e t t ,

62  g  Koh lenhyd ra te ,  l 900  kJ /460  kca t
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