Trudi Bihler

Spargeln an griiner Sauce
mit Sesam/Gomasio

Zutaten Zubereitung

500 g weisser/griiner Spargel Spargeln (WeiBer schalen),
kochen/dampfgaren und warmbhalten.

Reismilch und Reismehl in Pfanne mit gut

> dI Reismilch verrihren und auf mittlerer Hitze ein paar

5 TL Reismilch Minuten kécheln, bis die Sauce etwas
eindickt, gut umriihren damit nichts

Salz, Pfeffer anbrennt.

1 TL Zitronensaft Ghee, Zitronensaft und gehackte Krauter

1 TL Ghee untermischen mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

frische Krauter; Estragon, Kardamom, )
Den warmen Spargel auf Platte geben mit

Dill, Barlauch, Basilikum Sauce UbergieBen und mit Gomasio

1 EL Gomasio siehe unten tberstreuen.

Gomasio aus ungeschalten Sesamsamen mit wenig Salz, erhaltlich im Handel, kann aber
auch einfach selbst zubereitet werden;

Ungeschalten Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer Hitze leicht
anrdsten, zugleich wenig Salz in wenig Wasser auflésen, zu Sesamsamen zugeben und weiter
anrosten bis Sesamsamen trocken sind, abklhlen lassen. Danach die Sesamsamen im Mdrser
morsern oder im Mixer zerkleinern und in Glas abflllen. Da die Mischung leicht verdirbt und
dann ranzig schmeckt, sollte die Gomasio-Mischung im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Sesamsamen-aromatisch-nussig und fein, sind winzige Vitamin-Bémbchen und eine wertvolle
Erganzung zu einer ausgewogenen Erndhrung. Sesamsamen bestehen zu etwa 50% aus
hochwertigem Ol, das einen hohen Anteil an ungesattigten Fettsduren enthdlt. Der
Eiweissgehalt ist mit 20% ebenfalls sehr hoch, was Sesam zu einem wichtigen Lebensmittel
in der Vollwert Kiiche macht. Gomasio kann aufs Brot gestreut werden, es passt aber auch
ausgezeichnet zu Salaten Getreide-Gemlusegerichten.



