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Regept den Wacke

Luckertout-Salinesauce

In feine Streifen schneiden, waschen und
schleudern. Wenn du den bitteren
Geschmack von Zuckerhut nicht magst, fur
5 Minuten in lauwarmem Wasser ziehen
lassen. Zusammen mit

und

in einer Pfanne kurz anbraten. Mit

abléschen und auf niedriger Flamme
kdcheln lassen. Wenn der Zuckerhut stark
eingefallen ist,

hinzugehen und mit

abschmecken.

Schmeckt zu Nudeln oder Reis. Guten Appetit!

Zuckerhut lasst sich sowohl roh als auch gegart wunderbar verwenden. Roh ist er knusprig und leicht
bitter, eignet sich daher gut flir knackige Salate, verleiht dem Gericht Frische und eine klare
Grinnote. Gedlinstet oder blanchiert werden die Bitterstoffe milder, wodurch sich der Zuckerhut auch
als zarte Beilage zu Saucen, Kase, Nissen und zitronigen Aromen eignet. Dabei entfaltet er eine
subtile Vielseitigkeit: Man kann ihn siB-sauerlich kombinieren, etwa mit Orangen, Granatapfel oder
Apfel, oder mit cremigen Elementen wie Avocado oder einer Joghurt-Sauce arbeiten. Ein Honig-
Dressing passt ebenfalls hervorragend, um die nattirliche StiBe zu betonen. Wer es herzhafter mag,
kann Zuckerhut résten, ideal mit Ol und Knoblauch, oder ihn in einem warmen Walnuss-Salat mit
Senf-Vinaigrette servieren. Frische Krauter wie Petersilie oder Dill ergédnzen die Zutat, betonen die
Frische und geben dem Gericht eine leichte, aromatische Note.
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