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FRUHLING

Kochzeit
40 Minuten

Hirselalbchen
mit Spargel

Zutaten
3 Stangel Petersilie *
1 Becher Hirse
7 Becher Wasser Petersilie
1 Ei 7
7 Hirse
7 -
Handvoll graner Spargel Spargel ™
2 Essloffel Olivendl A=
Salz, Pfeffer [ L!{?
saft einer halben Bio-Zitrone A
. Olivendl
Zubereltung Ei
1. Petersiie waschen und fein schneiden. ﬁE’- )
2. Hirse im Sieb warm abspien und in einen Topf geben. s
3. Wasser dazugeben und Deckel daraufgeben. Zitrone

8 Minuten kochen lassen.
4. Ausschalten und 10 Minuten nachquellen lassen.
5. Ei aquchIagen und zur Hirse geben.
6. Petersilie und Salz dazugeben und gut vermischen.
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8. Olin der Pfanne erhitzen und die Laibchen vonJeder Seite etwa 5 Minuten braten.
9. AuUf KUchenpapier abtropf“en lassen.

10. Spargel waschen und in Stlcke schneiden.
1. Olivendl in der sauberen Pfanne erhitzen.
12. Spargel darin anbraten. Umrihren!

13. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wlrzen.

Tipp von Brainy:
FUr mehr Warze 2 Essloffel geriebenen
Bergkése in die Laibchen geben.

Konigliche Stange

Spargel gt als “Kénig der Gemise” und war schon im alten Agypten beliebt.
Auch die alten Griechen und Rdmer verwendeten Spargel in der Kiche und als
Hellpflanze.

Gruan, violett oder weipr

Spargelstangen gibt es weip, gran und violett. Allein das Sonneniicht bestimmt
die Farbel Solange der Spargel volistandig in der Erde ist, bleibt er weid. Wenn
er aus dem Boden schaut und Sonne tankt, werden die weiten Spargelstangen
zuerst rosa-violett und spéater gran.

Frage?

In welchen Monaten gib'( es heimischen Spar‘gel ZU kaufen?
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| sollite man schalen.

i \Weipen Sparge
T lPP Grine odzr violette Spar‘ge\fstangen
sind besonders zart und mussen
nicht gesché\t werden.
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