Ernahrungsberatung Oberaargau

Ernédhrungsberaterinnen SVDE ® SVDE ASDD

Grivsskipfl] mt Kompott

Rezeptdauer: 30 Minuten

Rezept fiir zwei Personen:

Vorspeise: Ndusslersalat mit Ei und Schinken

80g Nusslersalat

2 hartgekochte Eier

60g Schinkenstreifen

fur die Sauce: 1 EL Rapsol, Essig, Senf, Gewirze und Krauter nach Belieben

Griesskopfli mit Kompott:

6dl Milch mit Zitronenschale oder 72 TL Zimt und %% Vanillestangel
zusammen aufkochen
70g Griess

2 Prisen Salz hinzufliigen und zu Brei kochen
Evil. 1 EL  Zucker hinzugeben

Tipp: Am Schluss einen Essloffel gehackte NUsse und zwei Essloffel fein
geschnittenes Trockenobst unter die warme Breimasse mischen. Den Brei in eine
Form geben und erkalten lassen.

Fur das Kompott 300g saisonale Frichte z.B. Zwetschgen oder Birnen in wenig
Wasser kocheln bis sie weich sind, mit Zimt, Vanille abschmecken.
Griesskopfli aus der Form stlirzen und ein saisonales Kompott dazu servieren.

Serviervorschlag: Dieses Menu entspricht einer ausgewogenen Mahlzeit.
Diabetikerinfo: Eine Portion enthalt ca. 50g Kohlenhydrate.
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