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Rezept
Brunnenkresse-Rohkost mit Zartweizen

Ein Rezept von Brunnenkresse-Rohkost mit Zartweizen, am 20.03.2024

Zutaten
30g Zartweizen (z.B. Ebly) Salz
1 Ei 2 TL Vitalkerne-Mix (z.B. Kiirbis-, Sonnenblumen-,
Pinienkerne)
80g Sahnejoghurt 1EL Zitronensaft
Pfeffer 1TL flissiger Honig
1EL Rapskerndl 1TL Leindl
1 kleine Méhre (ca. 50 g) 50g junger Zucchino
5 Radieschen (ca.0g) 30g Brunnenkresse (ersatzweise Gartenkresse)
1 Handvoll Sprossen (ca. 20 g, z. B. Radieschen oder
Alfalfa)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 1 Glas (ca. 600 ml) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 565 kcal

Zubereitung

Den Zartweizen in einem Topf in Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Dann in ein Sieb abgiefien, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.

Inzwischen das Eiin 9 - 10 Min. hart kochen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen. Die Kerne in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze leicht rosten. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Joghurt mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Honig
und beiden Olsorten zu einem Dressing verriihren.

Die Mohre schalen und fein raspeln. Zucchino putzen, waschen und grob raspeln. Radieschen putzen, waschen und grob
raspeln oder in feine Stifte schneiden. Brunnenkresse waschen, trocken schiitteln und die Blatter von den Stielen zupfen.
Sprossen in einem Sieb kurz abbrausen und abtropfen lassen. Das Ei pellen und quer in Scheiben schneiden.

Zuerst das Joghurtdressing in das Glas gieflen und den Zartweizen daraufgeben. Dann nacheinander Méhre, Zucchino
und Radieschen dariiberschichten. Mit den Eischeiben belegen, Brunnenkresse daraufgeben, mit Sprossen und Kernen
bestreuen. Das Glas verschlieRen und (iber Nacht) in den Kihlschrank stellen. Zum Essen den Salat auf einen Teller
stlirzen und gut mischen.
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