Spargel-Gemiise-Frikassee mit Garnelen

Fiir 4 Personen:

Zutaten 2 Pastinaken 2 Mohren

6 Stangen griiner Spargel 6 Stangen weifler Spargel 250 g Champignons
3 Schalotten 2 Zehen Knoblauch 400 ml saure Sahne
1 Zitrone Salz Pfeffer

Fiir die Garnelen:

12 Garnelen (mit Schale) Salz, Olivendl 2 Zehen Knoblauch
Fiir ein Kriuterol:

0.5 Bund Petersilie 0.5 Bund Basilikum 0.5 Bund Kerbel
Salz, Honig, Olivenol

Anrichten:

Kresse Kirschtomaten

Spargel schélen. Weiflen Spargel komplett und griinen Spargel nur am unteren Drittel schélen
und in etwa 2 cm grofle Stiicke schneiden. Pastinaken und Mohren ebenfalls schilen und in klei-
ne Wiirfel teilen. Pilze putzen und vierteln. Zwiebeln schilen und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch schilen und wiirfeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Mohren, Pastinaken und Zwiebeln darin farblos anschwitzen.
Den weilen Spargel und die Pilze dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer, Honig, Knoblauch und
Zitronensaft wiirzen. Das Gemiise wenige Minuten bei méfliger Hitze bissfest garen. Erst zum
Schluss den griinen Spargel hinzufiigen. Er hat die kiirzeste Garzeit. Anschlieflend die saure
Sahne unterrithren und Gemiise und Pilze darin noch etwas schmoren lassen. Nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnelen:

Garnelen waschen, trocknen und gegebenenfalls die Schale einschneiden und den Darm entfer-
nen. Leicht salzen und in einer Pfanne beidseitig kurz und scharf anbraten. Knoblauchzehen
andriicken und hinzufiigen. Die Hitze reduzieren und die Garnelen fertig garen. Sie sollten noch
schon knackig sein.

Fiir ein Kriuterol:

Kréauter waschen, trocknen und mit etwas Honig und Salz in einen Mixbecher geben.

Olivendl angieBen und die Kriuter sehr fein piirieren. Die Konsistenz des Ols kann man durch
die Menge des zugegebenen Ols selbst bestimmen. Das Kriutersl ist im Kiihlschrank iiber einen
laingeren Zeitraum haltbar und schmeckt auch zu anderen Speisen.

Anrichten:

Das Gemiise-Frikassee auf Teller geben. Darauf einige der Garnelen platzieren. Mit halbierten
Kirschtomaten und etwas Kresse garnieren. Nach Belieben Krauterol dariibertriufeln.
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