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Gerste-Mais-Salat



Gerste-Mais-Salat

	1 von 5 Sterne
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Rezept bewerten
(4.5 Sterne / 2 Stimmen)
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	250 
g	Indianerbohnen, über Nacht eingeweicht
	150 
g	Gerste
	300 
g	Buschbohnen
	1	Maiskolben
	200 
g	Frischkäse (Feta-Art), in Stücke gebrochen
	Sauce:
	1 
TL	Senf
	2 - 3 
EL	Weissweinessig
	3 
EL	Rapsöl
	3 
EL	Bouillon
	1	Zwiebel, fein gehackt
		Salz
		Pfeffer aus der Mühle
		einige Bundzwiebelröhrchen, in Ringe geschnitten, zum Garnieren

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten20min

	Kochen / Backen1h

	Auf dem Tisch in1h20min






Ansicht wechseln

	Einweichwasser der Indianerbohnen abgiessen. Indianerbohnen mit frischem Wasser bedeckt aufkochen, ca. 1 Stunde weich kochen, abgiessen, abtropfen lassen.
	Gerste in ca. 4 dl Wasser zugedeckt ca. 1 Stunde weich kochen, abgiessen, abtropfen lassen.
	Buschbohnen und Maiskolben in siedendem Salzwasser oder im Dampf knackig garen, herausnehmen, kalt abschrecken. Bohnen schräg in 3-4  cm lange Stücke schneiden. Maiskörner vom Kolben schneiden.
	Sauce: alle Zutaten verrühren, würzen. 
	Alle Zutaten für den Salat in tiefen Tellern anrichten, Frischkäse darauf verteilen. Mit der Sauce beträufeln, garnieren.



Schweizer Frischkäse nach Feta-Art aus Kuhmilch gibt es bei Coop (Ilios).

1 Portion enthält:
Energie: 2194kJ / 524kcal, Fett: 19g, Kohlenhydrate: 58g, Eiweiss: 29g


Kleines Koch-Einmaleins

	Eier erfolgreich ausblasen?
Leider gehen beim Eierausblasen immer mal einige Eier zu Bruch. Wir zeigen dir verschiedene Variante...

[image: Eier erfolgreich ausblasen?]



	Wie lang geht die Rhabarbersaison?
Frühlingsbote: Rhabarber ist eins der ersten Schweizer Frühlingsgemüse. Je nach Wetterlage starte...

[image: Wie lang geht die Rhabarbersaison?]



	Kann man Rhabarber roh essen?
Generell wird davon abgeraten, Rhabarber roh zu essen. Grund dafür ist die im Rhabarber enthaltene...

[image: Kann man Rhabarber roh essen?]



	Rhabarber kochen?
Rhabarber hat viel Oxalsäure. Daher solltest du ihn nicht in grossen Mengen konsumieren und am best...

[image: Rhabarber kochen?]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?


	[image: Austernpilze, Shiitake & Co]


Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Saison



Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch




	[image: Börek mit Spinat und Frischkäse]
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Saison



Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch




	[image: Pancakes mit Rhabarberkompott]


[image: season-spring badge]
Saison



Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch




	[image: Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)]
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Saison



Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch




	[image: Mattar Paneer]
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Saison



Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
zur Website Milchproduzenten
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