GETREIDE
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Du brauchst fiir
4 Portionen

200 g Perl-Getreide wie

Emmer, Einkorn, Urdinkel
2 kleine Knoblauchzehen
8 EL Olivendl

8 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

3-4 Frihlingszwiebeln

Nach Belieben

Gemise der Saison, wie
Zucchini, Paprika, Gurken,
Tomaten, Erbsen, Weif3-
kraut, Karotten, Sellerie,
Pastinaken, rote Bete
Kichen- oder Wildkrauter
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Green City Klimakiiche

SALZIGE SNACKS & SALATE
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. Knoblauchzehen fein hacken. Olivendl,

. Gemuise in kleine Stiicke schneiden und

. Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden,

. Gemuse und Krauter zum Getreide geben
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Getreidekorner in kraftig gesalzenem Wasse
etwa 20 Minuten kdcheln lassen bis sie gar
aber noch bissfest sind, abgief3en und in eine
Schussel geben.

Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer
verquirlen, zu den noch heifien Kérnern
geben und gut mischen.

leicht anbraten.

Krauter hacken.

und vermengen, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.
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