Sommer Bagel :

1 groBer Sesam Bagel

ca. 175 g frische griine Spargelspitzen
2 EL Nussdl

1 EL Sonnenblumendl

1 EL WeiBweinessig

2 TL frischer Orangensaft
Salz, Pfeffer

2 EL gerostete Sonnenblumenkern
Butter oder Margarine

25 g Parmesan, frisch gerieben

Frische Krauter zum Garnieren

Zubereitung:

Spargelspitzen und Karotte (Karotte geschalt, in diinne Scheiben geschnitten) in
einem Topf mit etwas Wasser 5 Minuten kochen, danach abtropfen lassen und
Gemiise in eine Schiissel geben. Ole, Essig und Orangensaft vermengen. Das
Gemuse gleichmaBig damit UbergieBen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sonnenblumenkerne unterrihren.

Bagel waagerecht in zwei Halften schneiden und leicht toasten. Die Schnittflachen
mit Butter oder Margarine bestreichen. Die beiden Halften getrennt anrichten: Jede
Halfte mit der Gemlisemischung bedecken, mit Parmesan bestreuen und mit frischen
Krauterzweigen garnieren.

Guten Appetit!
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