Dinkelpfanne mit griinem Spargel

Zutaten:
Fur 2 Personen

100 g Dinkelkérner (evil. geschliffenen Dinkel)

250 ml Gemusebrihe (besser aus Bruhpulver)

1 Handvoll Sonnenblumen- und Kurbiskerne (od.Nusse etc.)
1 Frahlingszwiebel

2-3 Stiele Petersilie, glatt

4-5 EL Ol, neutral

1 Pfund grinen Spargel

Salz & Pfeffer aus der Muhle, etwas Muskat

2 Eier, hartgekocht oder Beilagen nach Geschmack
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Zubereitung:

Den Dinkel in einen kleinen Topf geben und mit kochendem Wasser ubergieBen, und Deckel
auflegen. Der Dinkel sollte gut mit Wasser bedeckt sein. Quellen wird er nicht. Uber Nacht stehen
lassen.

Fruhlingszwiebel in Streifen schneiden, Petersilie hacken (ggf. etwas zur Deko zurlickbehalten)
Kerne oder NUsse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten.

Gemusebruhe kochen. Dinkel abgieBen und in die kochende Brihe geben. Ungeféhr 15 Minuten
garen. Den Dinkel durch ein Sieb abgieBen, die Brihe unbedingt auffangen, darin wird noch der
Spargel gegart.

In der Zwischenzeit den Spargel vorbereiten. Unteres Drittel schalen, Enden abschneiden, 2/3
jeder Stange in schrage Stlcke schneiden, Rest beiseite stellen.

Die aufgefangene Brihe zurtick in den Topf geben, Spargelsticke darin fir 5 Minuten garen, je
nach gewlnschter Bissfestigkeit. Spargel ebenfalls durch das Sieb abgieBen, Brihe auffangen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Friihlingszwiebel darin anbraten, die Spargelstiicke
dazu geben und den Dinkel. Kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Auf kleiner
Flamme warm halten.

Die verbliebenen kurzen Spargelstangen mit den Képfen nun ebenfalls in der Briihe garen, etwa
5-8 Minuten. Festigkeit je nach Vorliebe.

Auf Tellern anrichten und evtl. Eier kleingehackte dariber geben.


https://www.culinaric-und-creativ.de/rezepte-1/kochen-backen-konfit%C3%BCren-s%C3%BC%C3%9Fes-grundlagen/br%C3%BChpulver/

