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BO Rezept des Monats

“Erfrischender
Rollgerstensalat “

April 2024

Zutaten:

30 dag Rollgerste, ¥ Becher Sauerrahm, % Becher Naturjoghurt, ca. 4 EL Apfelessig, 2EL
Olivendl, 6 Essiggurkerl, 1 Zwiebel, 4 hart gekochte Eier, 1 Bund Radieschen, 1 Bund
Jungzwiebeln, Schnittlauch, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Gerste ca. 15 Minuten in ungesalzenem Wasser bissfest kochen, abseihen und
abkihlen lassen. Fir die Marinade Zwiebel schilen und fein hacken, Essiggurker
feinwirfeligschneiden und mit Sauerrahm, Joghurt, Essig und Olivendl vermischen. Die
Gerste mit der Marinade vermengen, anschlieBend mit Salz und Pfeffer gut
abschmecken. Die gekochten Eier schdlen und vierteln. Radieschen und Jungzwiebeln
waschen, putzen und in feine Scheiben bzw. Ringe schneiden. Zum Schluss den Salat auf
4 Tellern anrichten und mit Eiern, Radieschen, Jungzwiebeln und Schnittlauchrélichen
garnieren.

Tipp:

Das Gemise zum Garnieren kann nach Belieben abgedndert werden.
AuBerdem bietet das Rezepteine gute Moglichkeit, die Ostereierzuverwerten!

4 Portionen: pro Portion ca. 475 kcal/ 18 g EW/ 19 g Fett/56 g KH = ca. 5,5 KE

Gutes Gelingen wiinscht Ihnen Regina Gattinger!

Didtologin in der PVE Boheimkirchen
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