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Ernahrungsrat
' Bielefeld

OWL Salat Bowl

Zutaten fiir 1 Bowl:

80g Dinkel Fadennudeln
50g Babyblattspinat

3 Radieschen
1 Mohre
1 Ei

%2 TL Sesam, natur

Zutaten fiir das Dressing:

1TL Dattelsirup oder Zucker
1TL Senf
3 EL Olivenol
1TL Leinol
Ya Zitrone
Salz, Pfeffer
1 EL Dill, fein geschnitten
2 EL Schnittlauch, fein geschnitten

Zubereitung:

Die Dinkelnudeln nach Packungsanweisung kochen und kalt abschrecken. Den
Spinat waschen. Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Die Méhre
waschen und mit dem Sparschéler in Streifen schélen. Das Ei als Spiegelei
zubereiten und mit Sesam bestreuen und in Streifen schneiden.

Alle Salatzutaten dekorativ in einer Schiissel anrichten.

Fiir das Salatdressing Dattelsirup, Senf, Olivenél, Leindl, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer verriihren. Die geschnittenen Kréuter dazu geben.

Kurz vor dem Essen das Dressing liber den Salat geben und sofort servieren.
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