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Hafersalat

ZUTATEN

100 g Hafer | 200 g Wasser | | kleine Paprika | 4 Salatgurke |

| Bund Radieschen | 2 Tomaten | |
| rote Zwiebel (oder anderes Gemiise der Saison) | | Knoblauchzehe |
| Handvoll Basilikum oder Petersilie | nach Belieben Feta oder Grillkise

4 EL Zitronensaft | 2EL Ol | Pfeffer, Salz

ZUBEREITUNG

Die Haferkorner mit der doppelten Menge Wasser aufsetzen, salzen und
in etwa 40 Minuten weich garen. In einem Sieb kalt abbrausen.

Wihrenddessen Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln.
In eine grobe Schiissel geben. Zitronensaft und Ol hinzufiigen,

griindlich vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Salatgurke, Paprika, Radieschen und Tomaten waschen, putzen und

wiirfeln. Feta wiirfeln. Basilikum waschen und fein schneidlen.
Alles mit dem gegarten Hafer zum Dressing geben,
den Salat griindlich vermenge
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Ernahrungs- und Krauterzentrum

des Christlich-Sozialen Bildungswerkes Sachsen e.V.



