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Gerstenremoulade

100 g Gerste, ganze Kdrner

2 Eier (Gr. L)

40 g Fruhlingszwiebel
2 Bund Schnittlauch
150 g Netto Salatgurke

2 El Kapern

300 g Creme fraiche
jod. Meersalz

1 Tl Zitronensatft
Pfeffer weild

Dazu: neue Kartoffeln, Spargel

ca. 35 Min. in Wasser
garen.

hart kochen, erkalten lassen,
wirfeln,

fein warfeln,

in Réllchen,

in feine Wirfel schneiden.

Alle vorbereiteten Zutaten mit
und
mischen, wirzen mit:

und zum Durchziehen kuhl
stellen.

Gesamt: 1644,2 kcal : 4 =411 kcal
: 5 =329 kcal

Variation: statt Creme fraiche : 300 g Magerjoghurt:

606,2 kcal

Menu-Vorschlag:

1/4 Gerstenremoulade
400 g Netto Spargel gek.

: 4 =152 kcal

:5 =121 kcal
= 152 kcal
= 52 kcal
= 70 kcal

100 g Netto Kartoffeln gek.

274 kcal



