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Rezept

Spargel-Tomaten-Pfanne

Zutaten fiir ca. 2 Portionen
Arbeitszeit: ca. 25 min

800g weiller Spargel

5 Cherrytomaten

1-2 Bunde Friihlingszwiebeln

1 EL Rapsol

Salz und Pfeffer

0,5 Kistchen Kresse

1 Orange

200g Himbeeren (frisch oder TK)
2 EL Agavendicksaft

Den Spargel waschen, schilen und die unteren Enden abschneiden. Den Spargel in ca. 2 cm grof3e
Stiicke schneiden. Die Tomaten waschen und trocknen. Die Friihlingszwiebeln waschen und putzen,
in feine Ringe schneiden.

Reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen, den Spargel darin fiir ca. 5 Minuten bissfest garen.
AnschlieBend in einem Sieb abgiefen und abtropfen lassen. In einer gro3en Pfanne das Rapsol
erhitzen, den Spargel und die Tomaten darin ca. drei Minuten braten, zuletzt die Friihlingszwiebeln
zugeben. Alles zusammen nochmal fiir etwa 3 Minuten brutzeln lassen.

Fiir die Vinaigrette den Saft der Orange auspressen. Orangensaft, Himbeeren und Agavendicksaft in
ein hohes Gefil3 geben und mit einem Piirierstab piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schon kann angerichtet werden, das Gemiise auf den Teller geben, die Vinaigrette driiber geben und
mit etwas Kresse bestreuen.

Guten Appetit!
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