Salat im Glas mit Bohnen, Schaffrischkase, Ei und Saé(u?ﬂsjtmgf

Dinkelreis

Dauer: Mittel

Kategorie: |sst-Gut-Rezept Jausenrezepte

Vorspeisen und Salate

Verfasst von: Salzburg Schmeckt, Martina

Hofelmaier

@ Salzburger Agrar N\arke_ting/N\artina_H'&i_félma_ier

Zutaten

Salat

..... ZOOGBOhnen
..... 2SOGSChaFSkase
..... 4Eler
..... 1SOGDmkelrels
..... 1006FrlSCherMals(OderaUSdemGlas)

1 Salatgurke



frische Krauter oder Sprossen, z.B. Petersilie, Kresse oder

Radieschensprossen

..... ZOOGJOghurt
6ELAPF€I€SSI€ ..............................................................
SEL .................. RaPSO, ....................................................................
..... 3E|_Ho||er5,rup(oder2'|'|_Homg)
..... 1TLsa|z
..... ZTLSCharFersenf
..... 1KnObIaUChzehegeSChaltundgehath
..... 1

Zubereitung

1. Bohnen uber Nacht einweichen.

2.  Am nachsten Tag bissfest garen.

Gardauer richtet sich nach der Bohnensorte laut Packungsangabe.



10.

n.

Dinkelreis unter fliellendem Wasser waschen, bis das Wasser klar ist, dann nach

Packungsangaben garen und auskuhlen lassen.

Schafskase wurfelig schneiden, Eier ca. 8 bis 10 Minuten hart kochen und schalen.
Mais garen und die Maiskorner abrebeln, sonst aus dem Glas nehmen.

Blattsalate waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stticke zupfen.
Gurke und Tomaten waschen und nach Belieben in Stucke schneiden.

Karotten bei Bedarf schalen, in feine Streifen schneiden.

Gewaschene Krauter klein schneiden.

Die Salatkomponenten schichtweise in ein Glas geben.

Mariniert wird kurz vor dem Essen, so bleibt der Salat schon knackig!

Alle Zutaten mit dem Stabmixer zu einem homogenen Dressing mixen und in vier kleine Glaser
aufteilen.

TIPP: Das Dressing ist im Kihlschrank bis zu 10 Tage haltbar!

Isst-Gut-Rezept, Hulsenfrichte-Tag
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