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Hattest Du’s gewusst?

Gerstoni ist die einzige Gerste mit einem
Entdecke Gerstoni — die perfekte Losung fiir eine bewusste und nach- garantierten Gehalt an Beta-Glucan.
haltige Erndhrung! Unsere késtliche heimische betaGerste ist von Natur Der losliche Ballaststoff kommt von
aus reich an wertvollen Ballaststoffen und ideal fiir Frihstiick, Mittag RS ) R i e i
d al k Zwischendurch dd . . ht fi in der betaGerste vor. Er kann vielfaltige
und als Snack Zwisc endurch. Un das Beste: Gerstonl.ste_t r Genugs positive Effekte auf bestimmte Blutfette
mit viel Beta-Glucan, einem pflanzlichen Ballaststoff mit wissenschaftlich | (Cholesterin), die Verdauung und den

belegtem Gesundheitsplus. GenieBe Gerstoni und fiihle Dich besser. Darm (Mikrobiom) haben.
. . Rekordverdachtige 5g des pflanzlichen
Gerstoni bringt das Urkorn Gerste wieder auf den Teller. Ballaststoffs stec?(en ?n 100pg betaGerste.

In Premium-Qualitat mit Gersten-Beta-Glucan. Gerstoni — Genuss zum Wohlfiihlen.
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Gersten-Porridge

e 509 Gerstoni Fitness-
flocken mit 200 ml Milch
und etwas Honig in
einem Topf auf-
kochen bis der Porridge
die gewiinschte
Konsistenz hat

e Mit Obst der Saison
garnieren und warm .
genieBen. 1 Portion

..... 2,
Gerston)) Ly
Vo Gosmmedi

Gerstoni Gersten-Miislis:

Gerstoni macht Dein Musli zum wahren Superfood. GenieBe
unsere leckeren Gersten-Muslis oder mixe einfach 2—-4EL
Gerstoni Fitnessflocken in Dein selbstgemachtes Msli. So
profitierst Du von der genialen Power von Gersten-Beta-Glucan.

Gerstoni Pancakes

e 50g Gerstoni Fitnessflocken
fein, 200 g Weizenmehl,
500 ml Milch, 4 Eier, 3EL
Zucker und eine Prise Salz
mit dem Handriihrgerét zu
einem Teig verrihren.

e In einer gefetteten Pfanne
zu Pancakes backen und
mit Banane und Ahornsirup
servieren.




I?ﬁimm@ & saisonal - So lockeer isst Gerstoni

Gersten-Risotto

mit Wirsing

e 1/4 Wirsing
in Streifen
schneiden und
kurz in Salzwasser
blanchieren.

e 1 Zwiebel wiirfeln
und mit Ol in einem Topf andiinsten. 150g Gerstoni
Classic hinzufiigen. Mit 50 ml WeiBwein und 300 ml
Gemdisebriihe abléschen und 18 Min. bei schwacher
Hitze garen.

e 50g geriebenen Parmesan, 50 ml Milch, 100g
Champignons (Scheiben) und 50g getrocknete
Tomaten (gewiirfelt) unterrihren.

e Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen.

ity

Saftige \
Frikadellen

e 80g Gerstoni Classic
oder Mini nach
Anleitung garen.

In ein Sieb geben und

Gerstoni statt
Reis & Pasta

; Gerstoni ist der perfekte
auskuhlen lassen. Energiespender, ob als Beilage

¢ Dann die Gerstoni zu Gefltigel, Fisch oder Fleisch
mit 300g Rinderhack, | oder als vegane Hauptmahl-

1 Ei, 75g Magerquark, | zeit. So zauberst
1/2 gehackte Zwiebel, Du viele

Salz, Pfeffer, 1 TL Ballast-
Paprika, Senf und 1EL stoffe und
gehackte Petersilie wertvolles
in einer Schissel zu Beta-Glu-
einem Teig verkneten. canin

o Frikadellen formen Deine
und in einer Pfanne Lieblings-

goldbraun braten. gerichte.

~&
Geniele Gorstoni wnd |
Clich Gosser mit fetu-Glued™

Alle Rezepte fiir 4 Portionen

Gefiillte Paprika
vegetarisch

e 3 Schalotten und
1 Knoblauchzehe
fein wiirfeln und -
in Olivendl glasig e
anschwitzen.

e 2704 Gerstoni Classic und 859 Tomatenmark hinzufiigen.
Mit 700 ml Gemiisebriihe aufgieBen und bei schwacher
Hitze ca. 18 Min. garkochen. Regelmé&Big riihren!

e Die Masse mit 150g geriebenem Kase
mischen und in 4 ausgehéhlte Paprika-
schoten fiillen. Weitere 1509 Kéase auf
die gefiillten Paprika verteilen.

e Bei 175°C ca. 15-20 Min. backen.

e Mit einem Joghurt-Dip servieren.

Vegane Paella
mit Gerstoni

e 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen und 1 Stange Lauch
kleinschneiden und 5 Min. in Olivendl anbraten.

e 2009 Gerstoni Classic zum Gemlise geben, kurz
mit anschwitzen und optional mit 50 ml WeiBwein
abloschen.

e 1/2TL Safranfaden und 550 ml
Gemusebrihe hinzuftigen und M,ﬁ”m

10 Min. kécheln lassen.

e Wiirfel von je 1 gelben und roten I@M{’W \,

Paprika und 150g TK griine
Bohnen hinzugeben und weitere
5 Min. kocheln lassen.

e 100g TK Erbsen unterheben und
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und optional Zitronensaft
abschmecken.




Salate, Sracks &
Sy Guumen frouden

Alle Rezepte fiir 4 Portionen

Sommersalat
mit Raucherlachs

Orientalischer Gersten-
Kichererbsen-Salat

e 2009 Gerstoni Classic nach Packungsanweisung garen.
Dann abkiihlen lassen.

e 1/2 Gurke, je 1/2 gelbe und rote Paprika sowie 2 Friihlings-
zwiebeln fein schneiden und zu den Gerstoni geben.

o Aus 3EL WeiBweinessig, 3EL Olivendl, 1TL Senf, 1EL
Zucker und 1TL Zitronensaft ein Dressing rithren. Mit

e 1009 Gerstoni Classic
nach Anleitung garen
und auskihlen lassen.

e 450g Kichererbsen
abgieBen und unter
kaltem Wasser

abspiilen. Salz und Pfeffer abschmecken und tber den Salat geben.
e 1/2 Salatgurke, 1 rote Paprika und 1 rote Zwiebel Nach Belieben mit Raucherlachs servieren.
fein wirfeln.

e Fiir das Dressing 3EL Olivendl, 2 EL Krauteressig, MNarM;
2TL Harissa und 1/2TL Zitronensaft verrihren und Vanille MIIChgerSte
mit Salz und Pfeffer wiirzen. e 1009 Gerstoni Classic mit 500 ml

e Gerstoni und das Gemiise mit etwas Ruccola zu - Milch, 1EL Zucker und 1/2 Vanille-
einem Salat anrichten und das Dressing dazugeben. ~ i schote ca. 35 Min. bei schwacher
Hitze quellen lassen bis die Gerstoni
den gewtinschten Biss haben.

e Warm servieren oder abkihlen
lassen. Dann vor dem Servieren
weitere kalte Milch unterriihren
bis die Milchgerste die gewiinschte
Konsistenz hat.

e Mit frischen oder purierten Beeren
servieren.

5t - Veine Batn-Glucar quall &

4

Helles Gerstoni-Brot ﬁa/ Wﬁ” WMM’M /

e 100g Gerstoni Couscous

nach Anleitung garen und gut auskiihlen lassen. Energy Balls - %gtaltgr%f_i_irk
e 30 frische Hefe und 12 g Salz in 300 ml lauwarmen mit Kokos Sl
Wasser auflésen. Die Gerstoni, 300g Dinkel- und
200g Weizenmehl hinzufiigen. 1TL Brotgewiirz e 100g Datteln kurz in heiBem Wasser einweichen und
zugeben und alles griindlich vermengen. Mit einem abtropfen lassen, grob hacken und mit 100g Mandeln
Kiichentuch abgedeckt 20 Min. an einem warmen in einer Kiichenmaschine zerkleinern.
Ort gehen lassen. e 50g Gerstoni Fitnessflocken, 50g weiBes Mandelmus,
e Teig in eine gefettete Kastenform geben und die 3049 Kokosraspeln, ca. 60ml Wasser und etwas Vanille-
Oberflaiche mehrfach mit der Gabel einstechen. Im extrakt hinzugeben und erneut mixen. Die Masse sollte
vorgeheizten Backofen bei 240°C zunachst 20 Min., klebrig sein und gut zusammenhalten.

dann bei 190°C weitere 40 Min. backen. e Zu kleinen Kugeln formen und in Kokosraspeln walzen.
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Gerstoni — Gut fur
Mensch und Umwelt.




Gerstoni)

Gersten

Mit Gerstoni bringen wir die heimische Gerste
wieder auf den Teller. Und damit wohl das

alteste Getreide, das die Menschen kultivieren. In
unserem Zuchtgarten im Schaumburger Land in
Niedersachsen veredeln wir die betaGerste nach
traditionellen Methoden und bauen sie bei Land-
wirten in der Region an. So kdnnen wir stets beste
Qualitdt vom Samenkorn an garantieren.

Wir hoffen, mit Gerstoni
viele Menschen zu einer
gesunden und gleichzeitig |
nachhaltigen Erndhrung
Zu inspirieren.

o s

Dipl. Okotrophologin und
Griinderin von Gerstoni

ein diveleter Drakit 2w uns

Dieckmann Cereals GmbH
BraasstraBe 30a ¢ 31737 Rinteln

05751 - 9227810
info@dieckmann-cereals.de
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