LEVEL: EINFACH

FUR 6 PERSONEN

ZUTATEN

300g Freekeh

600g diinner griiner Spargel

1 Essléffel Salz

1 Bund gehackte
frische Petersilie

4 Essloffel natives Olivendl extra

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

Saft von 1 Zitrone

2 Teeldffel fein gehackte frische
griine Chilischote, entkernt

1 Prise Salz

1 Prise frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

SALAT MIT SPARGEL
UND FREEKEH

.Freekeh” ist ein mit Grlinkern vergleichbarer ger&steter griiner
Weizen mit einem herrlich rauchigen Geschmack. Er wird

im Frihling von den einheimischen Bauersfrauen den ,Fellahin”
geerntet, bevor die Weizenahre ausgereift ist, und dann auf
dem offenen Feld gerdstet. Freekeh wird als Fillung fiir Gemdse
und Fleisch oder auch in Salat verwendet. Man kann ihn in
Laden kaufen, die Spezialitaten aus dem Nahen Osten fiihren,
oder auch durch Couscous ersetzen, der ebenfalls gut auf-
quillt, wenn er gekocht wird.

ZUBEREITUNG

Den Freekeh in einem Sieb unter flieBendem Wasser gut waschen.

In eine Schissel geben, mit Wasser bedecken und eine Stunde
einweichen, dann abgiefen.

Die holzigen Enden des Spargels abschneiden und die Stangen

in 3cm lange Stlcke schneiden.

Eine groB3e Schissel mit eiskaltem Wasser fillen.

In einem groBen Topf Wasser mit einem Essloffel Salz zum Kochen bringen.
Den Spargel fir 3 Minuten im kochenden Wasser blanchieren

und dann mit einem Siebl6ffel in das Eiswasser geben, damit er seine
leuchtend griine Farbe behélt.

Den Freekeh in das noch kochende Wasser geben und fir 5 Minuten

al dente kochen. Vom Herd nehmen, Freekeh in ein Sieb abgieBen und
gut abtropfen lassen.

Den Spargel ebenfalls abgieBen und leicht andriicken, um Uberschissige
Kochflissigkeit zu entfernen.

Freekeh und Spargel in einer Servierschissel anrichten, den Rest

der Zutaten unterheben und servieren.
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