Dinkelreissalat

Dauer: Mittel  Kategorie: Isst-Gut-Rezept Vorspeisen und Salate Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig ~ Fir: 4 Personen

Zutaten
150G ............... Dmkelrels .....................................................
1 ..................... rOte ZWIebel ..................................................
.o 200 G .............. rOt e Be ete’ gegart und geSChalt ............................
1OOG ............... Walnusse .....................................................
.......................... Salz
.......................... SChwarzerPFeFFer,FnSChgemahlen
.......................... ZUCker
.......................... ChI”I
.......................... KreUZkummel

Verfasst von: Martina Hofelmaier Thymian

3EL Weillweinessig

ZEL ................. Ohveno| ......................................................
1TL .................. BUtter ........................................................

Zubereitung

1. Den Dinkelreis waschen, das Wasser durch ein Sieb abgiel3en.

2, Dinkelreis in ca. der doppelten Menge Wasser bissfest garen. Danach auskiihlen lassen.

3. Die Zwiebel schalen und in sehr feine Wiirfel schneiden.

4. Die Rote Beete fein wiirfeln, ca. 5x5 mm, die Walnusse grob hacken.

5. Die Rote Beete Wiirfel in einer beschichteten Pfanne in Butter braten, mit Salz, Pfeffer, Thymian und einer Prise Zucker
abschmecken.

6. Fir das Dressing, o)} Essig, Salz, Pfeffer, eine Prise Chilli und Kreuzkiimmel vermengen.

7. Den Dinkelreissalat mit Zwiebel und der Marinade vermengen, Walniisse und Rote Beete Wiirfel unterheben.

Isst-Gut-Rezept, Nudel-Tag



Tipp von Diatologin Maria Anna Benedikt: Dieser Salat ist eine ideale Mittagsjause zum Mitnehmen fur Arbeit oder Biro! Ein Joghurt

als Dessert erganzt die Eiweil3zufuhr!

&é&; schmeckt



