Dinkelbagel mit Mangold, Speck und pochiertem Ei

1/2 Bagels

Dauer: Mittel  Kategorie: Frihstuck Jausenrezepte ~ Saison: Ganzjahrig  Fur:

Zutaten
300G Dinkelmehl Typ 700
200G Dinkelvollkornmehl
12 Wiirfel frischer Germ
2EL Zucker
2TL Salz
2-3EL Pflanzendl
100 G Milch
180 G warmes Wasser
1 Ei zum Bestreichen
Hanfsamen zum Bestreuen
Zubereitung
1. Alle Zutaten zu einen geschmeidigen Germteig verarbeiten und an einem warmen Ort gehen lassen.

2. Teiglinge von ca. 100 g abstechen, rund schleifen und wieder kurz rasten lassen.
3. Etwas flach driicken und in der Mitte ein Loch ausstechen.
4.  Mit Ei bestreichen und Hanfsamen bestreuen.

5. Im vorgeheizten Rohr bei 200 °C Heifluft rund 12 Minuten backen.

Tipp: Mit etwas Wasserdampf beim Backen gehen die Bagels schon auf.
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Dinkelbagel mit Mangold, Speck und pochiertem Ei

2/2 Fulle

Dauer: Mittel  Kategorie: Frihstuck Jausenrezepte ~ Saison: Ganzjahrig  Fur:

Zutaten

1 ..................... k|eme ZW,ebel ................................................
3 ..................... KnOblaWhZehen .............................................
CA 250G ......... MangOId ......................................................
.......................... salz
.......................... Pfeﬁer
1E,_ ................. Pﬂa nzeml ....................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Zubereitung

1. Klein geschnittene Zwiebel und Knoblauch in Ol glasig anbraten.

2. Geschnittenen Mangold dazugeben, wiirzen und mitrosten.
3. Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten und beides warm stellen.

4.  Firdas pochierte Ei, 11 Wasser mit 1/8 | Essig aufkochen und die Hitze reduzieren.

5. Eiin einer Schissel aufschlagen und ins siedende Wasser gleiten lassen.

6.  Mit einem Loffel das Eiwei3 vorsichtig um den Dotter ziehen und ca. 3-5 Minuten garen.
7. Mit einem Siebschopfer sorgfaltig herausnehmen.

Am besten nicht mehr als drei Eier auf einmal machen.

8. Alle Zutaten in dem Bagel anrichten und genief3en!
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