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REZEPT DES
 MONATS 

Italienischer  
Dinkel-Salat

Zubereitung
Die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen und aufkochen. Dinkel wie Reis hinzugeben 
und bei schwacher Hitze so lange köcheln lassen, bis das Wasser aufgesogen wurde 
(ca. 15 Minuten).  
Anschließend abkühlen lassen.

In einer großen Salatschüssel passierte Tomaten, Balsamico, Olivenöl und Honig zu 
einem Dressing anrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Die Cherrytomaten und getrockneten Tomaten kleinschneiden. Gemeinsam mit Rucola 
und abgekühltem Dinkel wie Reis in die Salatschüssel geben und gut vermengen. 

Vor dem Servieren den Parmesan unterheben und mit Sonnenblumenkernen garnieren. 

TIPP: Wer will, kann Mozzarella statt Parmesan verwenden.

SEPTEMBER

Zutaten
600 g		 Gemüsebrühe
	300 g 	 SchapfenMühle Dinkel wie Reis
	140 g	 Tomaten, passiert
	 40 g	 Balsamico
	 30 g	 Olivenöl
	 10 g	 Honig (ca. 1 TL)
		  Salz
		  Pfeffer
	250 g	 Cherrytomaten
	100 g	 Tomaten, getrocknet
	 80 g	 Rucola
		  Parmesan, gehobelt
		  SchapfenMühle Sonnenblumenkerne

Hinweis: Jeder Herd ist anders. Bitte passen Sie die individuell benötigte Zeit und Temperatur gegebenenfalls entsprechend an.


