Betty Bossi

409

1 Liter

Barlauchol

Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
Ziehen lassen: ca. 2 Wochen
Ergibt ca. 1 Liter

Barlauchblatter, gut abgespuilt,
sehr gut trockengetupft,
in feinen Streifen in eine saubere Flasche geben

Olivendl darubergiessen, die Barlauchblatter mussen
mit Ol bedeckt sein, Flasche gut verschliessen.
Ca. 2 Wochen an einem dunklen Ort ziehen
lassen, dabei Inhalt taglich einmal durch sorg-
faltiges Schiitteln mischen. Das Ol durch ein
Sieb in saubere, trockene Flaschen giessen,
gut verschliessen

Passt zu: Salat; fir Marinaden, zum Betraufeln von Pizza, zum Braten von
CroGtons, zum Dampfen von Gemuse.

Haltbarkeit: kihl und dunkel ca. 3 Monate.
Pro dl: 100 g Fett, 0 g Eiweiss, 0 g Kohlenhydrate, 3689 kJ (882 kcal)

Barlauch-Késerollen (kleines Bild)

Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
Fur 2 Glaser von je ca. 2dl

150 g Feta trockentupfen, in 16 Wirfel schneiden. 16 Barlauchblatter gut
abspilen, sehr gut trockentupfen, um je 1 Fetawurfel wickeln, in die sauberen
Glaser schichten. Je 6 Pfefferkdrner und 2 rote Chilis beigeben. Mit je ca.
1"~ dI Barlauchal (siehe oben) auffillen, bis alle Zutaten damit bedeckt sind,
Glaser gut verschliessen.

Haltbarkeit: im Kihlschrank ca.1 Woche.

Pro 100 g: 44 g Fett, 7 g Eiweiss, 0 g Kohlenhydrate, 1757 kJ (420 kcal)

Couscous-Salat (kleines Bild)
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

200 g Couscous nach Angaben auf der Verpackung zubereiten. Mit 3 Ess-
|6ffel Barlauchdl, 2 Limetten, nur Saft, 1 Essloffel glattblattriger Petersilie,
fein gehackt, und 1 roten Peperoni, in Warfeli, mischen. Nach Bedarf mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Pro Person: 9 g Fett, 7 g Eiweiss, 42 g Kohlenhydrate, 1182 kJ (283 kcal)
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