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4 rote oder gelbe Papﬂkaschoten 250 g Gerstoni Mini - 100 g Gerstoni Gourmet-Gerste wird von der Saatzucht Dieckmann
im Schaumburger Land angebaut und veredelt. Mit ihrem
zartkernigen Biss und dem leicht nussigen Geschmack ver-
wohnt sie nicht nur den Gaumen, Gerstoni liefert auch wert-
volle Ballaststoffe fir den ganzen Tag. Ob Frihstick (Musli,

GefUllte Paprikaschoten

mit Hackfleisch oder vegan

Fertig in
50 Minuten

Salz, Peffer Porridge), Zwischen- oder Hauptmahlzeit (z.B. Salate, Risotto
o e und Alternative zu Reisgerichten), mit Gerstoni Gourmet-
1. Die Paprikaschoten halbieren und die Kerne entfernen. Gerste wird die regionale Kiiche ganz einfach und noch ab-

2. Gerstoni und nach Belieben Rinderhack mit allen tibrigen wechslungsreicher.

Zutaten gut vermengen und die Masse kraftig wirzen.

Wir garantieren beste Qualitat
vom Samenkorn an. 100% Natur.

m. Q( aitaaaa Diplom Oecotrophologin

3. Gerstoni-Masse in die Paprikaschoten fullen; andricken.
Nach Belieben mit schwarzem Pfeffer bestreuen und mit
weiteren Tomatenstlicken oben abschlieBen.

4. Fur die TomatensoBe alle Zutaten in einem Topf verrihren.

5. Paprikaschoten hineinsetzen, Topf mit dem Deckel schlie-
Ben und die Schoten 40 Min. bei schwacher Hitze garen.

Pro Portion: 303 kcal; 5gF; 14 g E; 50 g KH; 11 g BS, davon 3,0 g Beta-Glucan

Durchschnittliche je100g je Portion
Nahrwerte (509)

Brennwert 1345 kJ 673 k
321 keal | 161 keal
Fett, davon 2,149 .19
- gesattigte Fettsauren | 0,42 g 021¢g
Kohlenhydrate, davon | 63,3 g 31,79

"\__ Milchgerste

- Zucker 1.7¢g 099

Ballaststoffe 125¢9 6,259

mit frischen Friichten Gerstoni Gourmet-Gerste mit dem EiweiB 11,29 569
von Natur aus hohen Gehalt an Salz <0,1g <0,1¢g

Fiir 4 Portionen Fertig in Beta-Glucan ist eine echte Herzens- | Beta-Glucan 48¢g 2449

(I6slicher Ballaststoff)

40 Minuten angelegenheit. Denn Beta-Glucan

4 100 9 GerSton' CIaSS'c p aus Gerste reduziert nachweislich

500-900 ml Mllch % Vanllleschote den Cholesteringehalt im Blut. Ein

....................................................................................... T s e e

........................................................................................ den Risikofaktoren ftr koronare Herzerkrankungen. Schon 63 Gramm
nach Belleben alternativ frlsches Obst nach Gerstoni Gourmet-Gerste enthalten 3 Gramm Beta-Glucan. Diese
Salson TK Hlmbeeren Apfelmus oder Rote Grutze als Toppmg o M.enge in den t.ag“Chen Sp.éise‘)lan integrierp LGl T e
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ reicher ausgeglichener Erndhrung und ausreichend Bewegung nach
2-3 Wochen den Cholesterinwert. Ganz natirlich.

Als Naturprodukt unterliegen die Werte nattirlichen Schwankungen.

1. Gerstoni mit 500 ml Milch, Zucker und der Vanilleschote

ca. 35 Minuten quellen lassen. Wenn die Gerstoni bissfest

aber nicht mehr hart sind, von der Kochstelle nehmen.

2. Nach Belieben weitere lauwarme oder kalte Milch zufiigen, Dieckmann Cereals GmbH- 31737 Rinteln

bis die Milchgerste die gewiinschte Konsistenz hat. Zieht

beim Abkuhlen nach. Alternativ nach dem Abkihlen geschla-

gene Sahne unterrihren.

Pro Portion: 181 kcal; 2 g F; 7 g E; 32 g KH; 4 g BS, davon 1,2 g Beta-Glucan Mehr Infos und Online-Shop Reich an Ballaststoffen
www.gerstoni.de Wenig Kalorien

Im Lebensmittel-Markt finden Sie Gerstoni im Reisregal,
Miislis und Fitness-Flocken im Miisli-Regal. ﬁ
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Powerfood mit
Vielfach-Plus

Mit Gerstoni
geht bewusste
Erndhrung
ganz ein-
fach: Viele
Ballaststoffe
— vor allem
das besonders
wertvolle Beta-
Glucan. Mit dabei
leckere vegetarische Gerichte
— es muss ja nicht immer Fleisch sein.

Und wenn Sie die Rezeptvorschldage mit den
® Gerstoni-Spezialitaten Musli, Flocken und vieles
andere ausprobieren, sparen Sie eine ganze

Menge Kalorien.

Fitness-MUsli

mit Apfel und Banane

Fur 1 Portion
50 g Gerstoni Fitness-Flocken fein
oder kernig - 4 EL Milch (1,5% Fett) -

% Banane, in Stiickchen Fertig in

i o o N 5 Minuten
Fitness-Flocken mit Milch und Joghurt
verrihren. Nach Belieben quellen lassen.
Apfel und Banane untermischen.

Pro Portion: 322 kcal; 4 g F; 62 g KH; 8 g E; 9 g BS, davon 2,4 g Beta-Glucan

Grundrezept Gerstoni-Porridge

Fiir 1 Portion: 50 g Gerstoni Fitness-Flocken in 150 ml kochen-
des Wasser, Milch, Haferdrink oder Kokosmilch geben. Kurz
quellen lassen und mit frischem Obst servieren.
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®

Mohren-Bratlinge

mit Gerstoni

Fiir 4 Portionen
200 g Mahren, fein geraspelt - 2 TL Kori-

andersamen, zerstoBen - 150 ml Gemiise-
brithe - 150 g Quark - 100 g Gerstoni

1 - < RA
Fitness-Flocken fein - 1 Bund Petersilie, Fertig in

gehackt - Salz, Pfeffer 3ELOI B

1. Mohren mit Koriander in der Briihe kurz dinsten.

2. Quark und 80 g Gerstoni Fitness-Flocken untermischen.
Mit Petersilie, Salz und Pfeffer wirzen.

3. Aus der Mischung 8 Bratlinge formen. In den restlichen
Flocken wenden und im Ol 4-5 Min. knusprig anbraten.

Mit Salat, Kérnigem Frischkase oder Krauterquark servieren.
Pro Portion: 201 kcal; 9gF; 22 gKH; 7 g E; 5 g BS, davon 1,2 g Beta-Glucan

Rote Bete-Salat

mit Friihlingszwiebeln

Fiir 4 Portionen
170 g Gerstoni Classic - 270 g Rote Bete
aus dem Glas (abgetropft) - :

Fertig in

15 Minuten

1. Gerstoni in Gemusebriihe 20 Min. bei schwacher Hitze
bissfest garen.

2. In ein Sieb abgieBen, mit kaltem Wasser abschrecken und
gut auskuhlen lassen.

3. Rote Bete in Stlicke, die Friihlingszwiebel in diinne Streifen
schneiden und zu den Gerstoni geben.

4. Fur das Dressing alle Zutaten verrihren und untermengen.
Pro Portion: 258 kcal; 104 g F; 6 g E; 36 g KH; 7 g BS, davon 2,0 g Beta-Glucan

®

Gemuse-Pfanne mit putenstreifen

Fiir 4 Portionen

pignons, in Scheiben - Salz, Pfeffer - Saft von % Limette - 150 mi

Gemiisebriihe - Koriandergriin oder Petersilie ~  QuZIETRN

25 Minuten
1. Curry in 1 EL Ol anrésten. Gerstoni kurz mitrésten. 550 ml
heiBes Wasser zugieBen; Gerstoni 15 Min. garen. Fleisch im
restlichen Ol in einer groBen Pfanne anbraten; umfullen, mit
Pfeffer und 1 EL Sojasauce wiirzen.

2. Knoblauch und Ingwer anbraten. Lauch, Méhren, Pilze un-
termischen. Salz, Pfeffer, Limettensaft, restliche Sojasauce und

Briihe zugeben. Koécheln lassen, bis das Gemdise bissfest ist.

Fleisch kurz mitgaren; Gerstoni untermischen. Abschmecken,

mit Krdautern garnieren. Mangochutney dazu servieren. @

Pro Portion: 314 kcal; 5gF, 39 g KH; 26 g E; 10 g BS, davon 1,8 g Beta-Glucan

Kohlrabi-Gersotto vegetarisch

Fiir 4 Portionen
1 Schalotte - 1 kleine Kohlrabiknolle - 2 Stangen Sellerie - 2 Méhren

3 EL Sonnenblumendl - 50 g Butter - 250 g Gerstoni Classic - 250 ml
WeiBwein - 600 ml Gemiisebriihe - Salz, Pfeffer aus der Miihle - 2 EL
Blattpetersilie, gehackt, 1 Spritzer Zitrone - geriebener Parmesan

Fertig in
1. Schalotte und Gemiise schalen bzw. 30 Minuten
putzen und in sehr feine Wrfel schneiden.

2. Fett erhitzen, Schalotte darin glasig diinsten, GemUse
dazugeben und 5 Min. mitdtnsten. Gerstoni unterriihren, mit
dem Wein abléschen. Nach und nach die Brihe zugeben.

3. Wenn die Gerstoni zartkernig sind, die Blattpetersilie und
nach Belieben Parmesan untermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Ideal auch als Beilage zu gebratenem Fisch, Geflugel & Lamm.
Pro Portion: 430 kcal; 17 gF; 8 g E; 51 g KH; 11 g BS, davon 3,0 g Beta-Glucan
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