Leichte, leckere und schnelle Friihlingsgerichte mit Olivendl SRR

Carpaccio mit Schafskadse und Rucola - Spargelsalat mit Nissen
04-/05-2021

- Gebratener Reis mit Barlauch und Spargel
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GEBRATENER REIS MIT
Friihlingsgemiise

Noch st er nicht da, der erste heimische Spargel. aber bald.
Verderben Sie sich den Gusto bis dahin lieber nicht mit weit gereistem
Junggemiise, Spargel muss einfach frisch gestochen werden.

Ingwer schalen und raspein. Spargel im unteren

Drittel schalen, holzige Enden wegschneiden.
Spargel in 2 % em lange Sticke schneiden. Jung-
Zwiebeln putzen und in Ringe schneiden.

fir 4 Personen |

ZUTATEN 1zw.¢w und Knoblauch schalen und fein warfeln.

2 EL Olivensl
1 Zwiebel
e Oas O in einer tiefen Planne oder einem Wok
erhitzen. Zwiebehwurfel darin anschwitzen
bis sie glasig sind. Knoblauch, Ingwer, Erbsen
und Spargelstiicke hinzufugen, unter Ruhren etwa
4 grofle Portionen gekochter Reis, S Minuten braten

am besten vom Vortag Reis, Satz, Mirin und Dashi-Pulver sowie Zitro-
1 grode Prise Salz 3numn und -schale dazugeben. Die Reisklumpen
1% EL Mirin mit einem hélzernen Loffel oder Plannenheber
% TL Dashi-Pulver zerkleinern, weiterrhren. Hat der Reis die gesamte
Schale und Saft von Y Zitrone Flussigkeit in der Pfanne aufgesogen. Jungzwiebein,
Pleffer und Sesam dazugeben.

2 em frischer Ingwer
150-200 g Erbsen risch oder tk]
1 Bund [etwa 150 g) griiner Spargel

4 Jungzwiebeln
weitler Pleffer | Noch ein paar Minuten sanft werterbraten.
1TL weille Sesamsamen, geréstet dann vom Herd nehmen und den grob gehack-
ten Barlauch unterrihren.

LBFPn ianceoll =001 n flachen Schisseln servieren.

Barlauchblatter

Jede Woche ein Rezept - ausgesucht und emplohlen von Heidi Strobl

Autwand: ®CO Zubereitungszeit: 30 Minuten Preis: @8C Kalarien: ca. 380 keal/Person

alat mit Specknlssen
Vorbereitung: 15 min
Zubereitung: § min
Portionen: §

10 Stk weifer Spargel

10 Stk. griiner Spargel

1-2 Zehen Knoblauch

imette (Saft und b
2 Bund Kerbel
15 Speckniisse (Walnisse mit geduchestem
omaten
. Meersalz , Petersilie und/oder Schnittlauch
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