IPel

Kennst du Zartweizen? ‘%,
Das Getreide ist in
nur 10 Minuten fertig
gegart und steckt

voller Ballast-

125 g Zartweizen

2 Bio-Eier (Gr. M)

2 vorgegarte Rote Bete
(ca. 300 g)

1 Schalotte

1 TL Johannisbeergelee
3 TL kérniger Senf

1 EL WeiRweinessig

2 EL Sonnenblumensl
Salz, Pfeffer

1 Rleines Bund Dill

4 EL Schmand

2 EL saure Sahne

2-3 Spritzer Zitronensaft
1 Mini-Gurke
4 Radieschen

150 g Graved Lachs oder
Réucherlachs in Scheiben

7 Zartweizen nach Packungs-
anweisung garen und
quellen lassen. Eier in kochen-
dem Wasser 8 Minuten kochen,
kalt abschrecken, abkuhlen
lassen (dazu evtl. in kaltes
Wasser legen), pellen.

PRO PORTION 620 KCAL

31 gEW, 26 gF, 62 g kH

Rote Bete raspeln oder

wirfeln. Schalotte schélen,
fein wirfeln. Gelee, 2 TL Senf,
Essig und Ol mischen, salzen
und pfeffern und mit der Roten
Beten mischen. Dill abspulen
trocken schitteln, von 3 Stielen
Spitzen abzupfen, fein hacken
und untermischen.

g Schmand, saure Sahne
und Rest Senf glatt rhren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wirzen. Vom Rest Dill Spitzen
hacken, unterrhren. Gurke
waschen, klein schneiden.
Radieschen waschen, putzen,

in diinne Scheiben schneiden.

4 Zartweizen auf zwei
Schalen verteilen, Rote
Bete, Gurke, Radieschen und
Lachsscheiben darauf verteilen.

Eier l&ngs halbieren und darauf-
setzen, Dillcreme zugeben.

ON TH[ ROAD ODER :
AUF DEM 50FA

Bowls sind eine praktlsche Sache. Hier
findest du die passenden Kiichen-Accessoires,
damit du sie Gberall - | like — 16ffeln kannst

FULL MICH

Mit diesen von Hand glasierten Porzellanschalen
servierst du Wohlgefuhl. In unterschiedlichen
Farben, 16 cm Durchmesser. Bow! ,,Homestyle“
von Kahla, ca. 20 Euro

BIN UNTERWEGS

Fdir gesunde Pausenmahlzelten W|e geschaffen. Der
farbenfrohe Kunststoffbehalter hat ein Fassungsver-
mdgen von 500 ml, das transparente AufsatzgefaB
200 ml. ,Lunchpot® von Mepal, ca. 15 Euro

DEN DREH RAUS

Hacken, zerkleinern, plrieren — mit I
dieser spiilmaschinengeeigneten & - 5

Handkiichenmaschine sind alle
Zutaten flr die Bowl im Nu fertig.
»,One Stop Chop*, 0,9 | Fassungs-
vermogen, von Oxo, ca. 40 Euro




