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Zubereitung
Wasser in einem mittleren Topf zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit
Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wurfel schneiden. Paprika

und Tomaten waschen und in nicht zu groBe Wurfel schneiden. Wenn das
Wasser kocht, Zartweizen und Salz hinzugeben. Zartweizen ca. 15 min bei
schwacher Hitze kochen, bis er einen angenehmen Biss hat. Wer es weicher
mag, kann auch etwas Wasser nachfullen. Am Ende der Kochzeit sollte
keine FlUssigkeit mehr Ubrig sein. Falls doch, diese abgieBen.

Wdéhrenddessen Zwiebel, Knoblauch und gewdrfeltes GemUse in Olivendl
bei mittlerer Hitze résten, bis die Tomaten an Flussigkeit verloren haben.
GemUse mit Salz, Pfeffer und evil. mit einer kleinen gehackten Chilischote
wulrzen. GemUse und gekochte Erbsen zum Zartweizen geben und gut
durchrdhren. Jetzt noch mit Salz und frischen Kr&utern abschmecken und mit
einem Klecks Sauerrahm anrichten.

Tipp
(L(m/ez/z,ek/uwp)ug,ej%nw@n,eme
einen Ovbsencrunch hewiellen;

Rezept von Philipp Thomuller
aus dem ,Das Ursprung™ in Rassach

Zutaten flr 4 Personen

2,5 Tassen Wasser (ca. 650 ml)
2 Tassen Zartweizen (ca. 350 Q)
1% TL Salz

100 g Zwiebel

1 Stk. gelbe oder rote Paprika
2 groBe Tomaten, z.B. Ochsenherz
5 Knoblauchzehen

50 g Erbsen

50 ml Olivendl

Pfeffer

evtl. 1 kleine Chilischote

etwas Sauerrahm (oder
vegane Alternative)

CO,-FuBabdruck
O 368 g CO, eq pro Portion

bei Zubereitung mit biologischen,
saisonalen und regionalen Zutaten
und energieeffizienten Geraten

O 556 g CO, eq pro Portion

bei Zubereitung mit konventionellen,
teils nicht saisonalen und regionalen
Zutaten und herkbmmlichen Geraten






