Dinkelsalat mit gebratenem grtinen

it
Spargel, Radieschen und Walniissen '\

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

E .. 529 kcal / 2210 Fett: 28,6 g
nergie: | | L
Davon geséttige ¢ 5
EiweiB: 19,6 g Fettsduren: 9

Kohlenhydrate: 43,3 g ungesattige Fettséuren: 20,1 g
Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Dinkel nach Packungsanweisung in der Briihe weich kochen, abgieBen und 250 g Dinkel geschalt
abkuhlen lassen. 1 L Gemusebriihe

50 g Kalifornische Walniisse
1 Bund griiner Spargel
2. Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten und danach grob hacken. 40 ml Olivendl
1 Bund Radieschen
Saft und Schale einer halben Zitrone

3. Grlinen Spargel am unteren Ende schélen und ihn anschlieBend in mittelgroBe, 1 Knoblauchzehe, geschalt und in
schrage Stiicke schneiden. Nun etwas Olivendl in die Pfanne geben und den griinen Scheiben geschnitten
Spargel zusammen mit dem Knoblauch darin kurz anschwitzen. Der Spargel sollte Salz & Pfeffer

danach noch bissfest sein.
4. Die Radieschen waschen und in gleichmaBige Scheiben schneiden.
5. Das restliche Olivendl mit dem Zitronensaft vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Lauwarmen Spargel mitsamt Olivendl, Knoblauch, Radieschen, gerésteten Walnlssen und Dinkel in einer groBBen Schiissel vermengen
und mit Dressing UbergieBen. Nochmals gut vermengen und ggfs. erneut abschmecken.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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