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Endlich Spargelzeit: Griiner Spargel

mit gebackenen Kirschtomaten, serviert mit Asia-Sofse und Jasminreis

I Wenn Du schon immer wissen wolltest, was Du mit

Spargel noch anfangen kannst, statt ihn in BéchamelsoRe zu :

ertranken, kommt hier unser Vorschlag: Geniel8 ihn auf asiati- : 25 min. @ Stufe 3
sche Art! Und halt dich an griinen Spargel, der enthalt mehr :

Vitamin C und Betacarotin als weilRer Spargel. Guten Appetit.
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Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........eee 4 Personen.............. $ Ggf. auch fiir andere

Jasminreis 150g 300 g Rezepte verwenden
Spargel, griin 200g 400¢g

Kirschtomaten 200g 400 g Allergene

Knoblauch & 1/8 1/4 g )
Zwiebel, Chilischote, rot 1 2 1) Gluten 6) Soja
Ingwer 10g 20g 11) Sesam 15) kann
Frihlingszwiebeln 2 4 Spuren von Allergenen
Champignons, braun 200 g 400 g enthalten

Limette <D 1/2 1

Sesam 11) 15) 10g 20g N&hrwerte pro Person
Sojasofe 1) 6) 20 ml 40 ml Kalorien: 579 kcal

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Kohlenhydrate: 72 g,
Ol, Olivendl, Salz, Pfeffer, Fett:25g, EiweiR:15g
Was zum Kochen gebraucht wird ......... . e Ballaststoffe: 7 g

Backofen, Topf, Backblech, Backpapier, Reibe, Pfanne

T Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Reis in einem

Sieb solange mit kaltem Wasser abbrausen, bis es klar hindurchflieRt. In
einem Topf 250 ml Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Den Reis
einrthren, einmal aufkochen lassen, abdecken und bei niedriger Hitze ca.
10 Min. weiterkdcheln lassen. AnschlieRend von der Herdplatte nehmen
und mindestens 10 Min. abgedeckt stehen lassen.

2 Griinen Spargel waschen, trocken tupfen, 1 cm vom Stiel abschneiden
und langs halbieren. Dann auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen. Mit 1 EL Olivendl betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
fiir ca. 8-10 Min. in den Ofen geben.

3 Kirschtomaten waschen, gut abtrocknen und nach 5 Min. zum
Spargel in den Ofen geben. Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein
wirfeln. Ingwer schalen und auch fein wiirfeln. Chili waschen und in
diinne Ringe schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden (vom griinen Teil fiir die Dekoration ein wenig zur Seite
stellen). Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Limette heil}
abwaschen, Schale fein abreiben und entsaften.

4 Sesam in einer Pfanne ohne Ol anrdsten, bis er duftet.

5 Fir die Asia-SoRe: In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Zwiebel und
Frithlingszwiebelringe 3-5 Min. darin anbraten. Chili, Champignons
und Ingwer dazugeben und 5 Min. weiterbraten. Sojasofe, etwas
Limettenabrieb und nach Geschmack Limettensaft dazugeben und vom
Herd nehmen.

6 Jasminreis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern und auf
Tellern verteilen. Griinen Spargel und Kirschtomaten aus dem Ofen
nehmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und neben dem Reis
anrichten. Asia-Solke auch auf den Tellern verteilen, mit Sesam und
griinem Teil der Friihlingszwiebeln bestreut genielRen!




