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Rezept

Romanasalat mit Parmesan und Knoblauchsprossen

Ein Rezept von Romanasalat mit Parmesan und Knoblauchsprossen, am 08.12.2025

Zutaten
400 g Romanasalat 100g
20g Knoblauchsprossen (Reformhaus/Biomarkt) 2
1 Sardelle 1TL
2EL Naturjoghurt (1,5 % Fett) 10g
12 EL Weillweinessig 2EL
Salz
1-2 Prisen Zucker
Gemdise- oder Triffelhobel
Rezeptinfos

Radicchio

Eier (GroRe M)

mittelscharfer Senf

geriebener Parmesan

Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ein kleines Stiick Parmesan zum Servieren

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Pro Portion Ca. 255 kcal

Zubereitung

1. Romanasalat und Radicchio waschen, putzen und halbieren. Die Striinke entfernen und die Salate in etwa 3 cm grof3e
Stlicke schneiden. Den Salat in einer Salatschleuder trockenschleudern. Wer keine Salatschleuder hat, kann den Salat
auch in ein Kiichentuch geben, die Enden zusammenfassen und den Salat am besten drauRen trocken schleudern.
Anschlieflend den Salat in einer Salatschiissel mit den Knoblauchsprossen mischen.

2. Flr das Dressing die Eier in kochendes Wasser geben und in 5 Min. weich kochen. Herausnehmen, eiskalt abschrecken,
schélen und in ein hohes GefaR geben. Die Sardelle kalt abbrausen, mit einem Kiichenpapier trocken tupfen und grob
zerzupfen. Sardellenstiickchen, Senf, Joghurt, Parmesan, WeilRweinessig und Olivendl zu den Eiern geben und mit dem
Pirierstab zu einem cremigen Dressing mixen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

3_ Parmesan mit einem Gem{se- oder Triiffelhobel diinn hobeln. Die Spane lassen sich Ubrigens auch ganz einfach mit

einem Sparschaler herstellen.

4. Den Salat mit dem Dressing mischen, gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Tellern anrichten, mit

Parmesanspanen bestreuen und z.B. mit VollkorncroGtons servieren.
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