
Rezepte

Z U T A T E N

Z U B E R E I T U N G

15938  Go lßen ·  Kanow  Mühle  1  ·  GT Sag r i tz  ·  Bestel lungen :  www.spreewald -ve rsand .de ode r  Te lefon :  035452  507

Hof laden :  Mo -Fr :  8 -17  /  Sa :  8 -12  Uh r  geöf fne t  ·  auße r  fe ie r tags  ·  Müh lenfüh rungen ink l .  Ö lve rkos tung für  G ruppen  ab  10
Pe rsonen nach  Absprache  mög l ich  ·  wei te re Infos :  www.kanow -muehle .de

Avocado-Reis-Salat

200 g gekochter Reis

geschnittene Frühlingszwiebeln

1-2 zerkleinerte Knoblauchzehen

1 EL Birnenbalsam der Kanow-Mühle

4 EL Hanföl der Kanow-Mühle

Cherrytomaten 

2 reife Avocados

Den Reis nach Anleitung kochen und anschließend gut abtropfen und auskühlen lassen. 

Das Hanföl wird mit dem Essig Birnenbalsam und dem Knoblauch verrührt. 

Die Tomaten werden halbiert und die Frühlingszwiebeln in dünne Scheiben geschnitten. Die Schale der Avocado,

sowie der Kern werden entfernt und der Rest wird in kleine Stückchen geschnitten. 

Abschließend alles gut miteinander vermengen und nach Belieben würzen.

Arbeits- und Kochzeit: ca. 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: leicht 

Glück zu! - Ihr Ölmüller

https://www.kanow-muehle.de/produkte/kaltgepresste-naturoele/hanfoel/
https://www.spreewald-versand.de/Birnenbalsam-Bio/1812/

	Rezepte
	ZUTATEN
	200 g gekochter Reis
	geschnittene Frühlingszwiebeln
	1-2 zerkleinerte Knoblauchzehen
	1 EL Birnenbalsam der Kanow-Mühle
	4 EL Hanföl der Kanow-Mühle
	Cherrytomaten
	2 reife Avocados


	Avocado-Reis-Salat
	Arbeits- und Kochzeit: ca. 30 Minuten
	Schwierigkeitsgrad: leicht
	ZUBEREITUNG
	Den Reis nach Anleitung kochen und anschließend gut abtropfen und auskühlen lassen.
	Das Hanföl wird mit dem Essig Birnenbalsam und dem Knoblauch verrührt.
	Die Tomaten werden halbiert und die Frühlingszwiebeln in dünne Scheiben geschnitten. Die Schale der Avocado, sowie der Kern werden entfernt und der Rest wird in kleine Stückchen geschnitten.
	Abschließend alles gut miteinander vermengen und nach Belieben würzen.
	Glück zu! - Ihr Ölmüller



