Spargelpfanne mit Dinkelreis

“ 4 Portionen

ZUTATEN

250 g griinen Spargel

250 g weilRer Spargel

1TLSalz/1TL Zucker
etwas Butter

300 g Dinkelreis

500 g Puten-Geschnetzeltes
2 Zwiebeln
Butter
1-2 EL Mehl
300 ml Spargelwasser

70 ml Apfelsaft

150 ml Sahne
Salz, Pfeffer

als Hauptgericht

ZUBEREITUNG

. Weillen Spargel schalen, beim griinen Spargel nur

den unteren Teil schdlen und in 2-3 cm lange
Sticke schneiden.

. Spargel in Wasser mit Salz, Zucker und Butter

ca. 10-12 Min. garen - er darf noch leicht bissfest
sein.

Dinkelreis in reichlich Wasser ca. 25 Min. auf
mittlerer Stufe kocheln lassen.

. Spargel abgieRen und dabei 300 ml Spargelwasser

auffangen!
Puten-Geschnetzeltes und klein geschnittene

Zwiebeln anbraten. Mehl dariiber streuen und
leicht mit andiinsten. Nun langsam das
Spargelwasser und Apfelsaft zugeben, das Mehl
dickt die Sof3e nun schon leicht an. Sole
abschmecken und Sahne zugeben. Spargel
vorsichtig unterheben.

6. Dinkelreis abgieRen, servieren und genieRen.

Guten Appetit!




