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Ciotola energetica agli asparagi e quinoa

di Bettina Breiter

Per 4 persone, preparazione: 30 minuti

Ingredienti: Salsa:

250 g di quinoa 2 spicchi d'aglio

5 dl d'acqua 4 cucchiai di aceto balsamico
/2 cucchiaino di sale 2 cucchiai di olio d'oliva

800 g di asparagi verdi 1 cucchiaino di origano

1 cucchiaio di olio d'oliva 2 rametti di rosmarino

250 g di champignon Sale

Sale alle erbe aromatiche Pepe

Pepe

100 g di rucola

200 g di spinaci

4 uova

Una manciata di crescione

Preparazione:

1. Portare a ebollizione 5 dl di acqua salata. Aggiungere la quinoa. Portare nuovamente a ebollizione,
quindi far sobbollire per circa 20 minuti a fuoco basso.

2. Nel frattempo, privare gli asparagi della parte dura del gambo. Aggiungere dell'olio d'oliva in una
padella e far rosolare gli asparagi per circa 10 minuti. Togliere gli asparagi dal fuoco e metterli da
parte. Nella stessa padella, far dorare gli champignon tagliati a fettine, quindi insaporirli con sale
alle erbe aromatiche e pepe. Togliere anche questi ultimi dal fuoco e metterli da parte.

3. Per la salsa, schiacciare gli spicchi d'aglio in una ciotolina. Aggiungere I'aceto balsamico e I'olio d'oliva.
Unire quindi anche I'origano e il rosmarino tritati e insaporire con sale e pepe.

4, Lavare la rucola e gli spinaci e disporli in quattro ciotole. Adagiarvi sopra la quinoa pronta e versarvi
la salsa a gocce. Disporre quindi anche gli asparagi e gli champignon. Friggere ora le uova all'occhio
di bue e completare il piatto.

5. Per guarnire, aggiungere un po' di crescione (o quanto disponibile in casa: si prestano a meraviglia
anche il formaggio feta, le noci ecc.)

Profilo personale:

Bettina Breiter nutre una vera passione per la cucina e per il cibo e gestisce con successo da 3 anni il suo Foodblog Steamhaus. Le sue ricette
sono concepite specificatamente per forni a vapore combinati e cuocivapore, ma possono essere preparate anche in modo tradizionale.
Visitate il suo blog: www.steamhaus.ch



