Sarahs Bio-Mittagspause biorama.at

EINKORNREIS MIT SPARGEL, ERBSEN UND APFELN

Bio-Zutaten:

1-2 EL Olivenol

/2 Zwiebel

1/2 Tasse Einkornreis

1 Tasse Wasser (Verhaltnis zum Reis 2:1)

1 kleiner Apfel

2 Stiele griiner Spargel

1 kleine Dose Erbsen, vorgekocht (oder tiefgekiihlt)
Salz

Zubereitung (Dauer ca. 15 Minuten):

1. Wasser in einem Wasserkocher zum Kochen bringen. Den Einkornreis waschen
und mit dem heiBen Wasser in einen Topf geben. Auf mittlerer Hitze ca. 12 Minuten
kocheln lassen.

2. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Apfel und Spargel waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Die Erbsen aus der Dose abgieBen. Wahrenddessen Olivenol in
einer Pfanne erhitzen.

3. Die Zwiebeln mit dem Spargel anbraten und nach ca. 5 Minuten die Erbsen
hinzufiigen (tiefgefrorene schon friiher). Den bissfesten Einkornreis abseihen, mit
den Apfelstiicken zum Gemiise geben und kurz mitrosten. Mit etwas Salz
abschmecken, anrichten und den nachsten Punkt auf der To-Do-Liste befolgen:

GenieBen.



