WITTL]NGER Lymphodemklinik Wittlinger Therapiezentrum

THERAPIE

AR 5}»0/1/3@&/@&11 mid SC/KA/I’VK/QA‘L

Yutaten:

Zutaten fur 6 Portionen:

500 g Spargel, weil3

500 g Spargel, grin

Salz und Pfeffer

100 g Sauerrahm

2 EL Zitronensaft

4 EL Rapsol

100 g Schnittlauch

3 Stuck Paprika frisch gewurfelt
100 g griechisches Joghurt

200 g Putenschinken (Wurfel oder Streifen)
Zitrone, die Schale

%MXMMA}Z

Geschalten Spargel in %2 cm dicke Scheiben schneiden. Sauerrahm, Zitronensaft und
Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch diinn schneiden und in
2/3 des Sauerrahms einrithren. Knoblauch abziehen, halbieren und in Ol anbraten.
Knoblauch aus dem Ol nehmen und die Spargelscheiben rundum bei mittlerer Hitze
im Knoblauchdl bissfest weichdinsten.

In einer Pfanne Schinkenwirfel und Paprika leicht andiinsten mit Spargel vermengen
und unter den Sauerrahm heben, eventuell nachwirzen. 1 Stunde im Kihlschrank
durchziehen lassen.

Spargelsalat auf Salatstreifen anrichten. Mit Schnittlauchréllchen, Tomatenspalten,
Krauter und Zitronenschale garnieren.

Tipp: Spargelsalat auf Schinkenblatter anrichte oder die Schinkenstreifen am Salat
verteilen.

www.wittlinger-therapiezentrum.com

Lymphodem, dicke Beine, Brustkrebs, Unterleibskrebs, geschwollene FiiBe, Behandlung Arm, primar Therapie, sekundar, Bandagierung,
manuelle Lymphdrainage, Vodder


http://www.wittlinger-therapiezentrum.com/

