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FOr wohltuenden Genuss in der Gastronomie

Bewusst erndhren mit Gerstoni



Heimisches Superfood - da lacht der
Bauch!

Mit der natirlichen Kraft des Urkorns: Die
betaGerste aus dem Schaumburger Land ver-
wohnt den Gaumen mit mild-nussigem Ge-
schmack und feinem Biss. Gleichzeitig liefert
sie wichtige Mineralstoffe wie Phosphor und
Mangan und steckt voller Ballaststoffe. Und
gerade das Beta-Glucan hat es ernéhrungs-
physiologisch in sich.

Entdecke Gerstoni Fitnessflocken fiir Power-
Muslis, Bratlinge uvm. Gerstoni Classic/Mini
als vielseitig einsetzbare Beilage zu Fisch,
Fleisch und Gefliigel, als feines Gerstenrisotto
und als Salatzutat - Gerstoni ist das Super-
food aus der Region ganz nach deinem
Geschmack!

Besonderheiten

* Vegan & vielseitig: herzhaft/suf3 - kalt-warm

* Standstabil/gut regenerierbar

* Angenehm sattigend

* 12 x mehr Ballaststoffe als Reis

* Mit 5 % Beta-Glucan - Power-Ballaststoff:
cholesterinsenkend, fir eine sanfte Verdau-
ung und allgemeines Wohlbefinden

* Sogar ernahrungstherapeutisch einsetzbar

* 90 % geringere CO, Emission als Reis

Uber Gerstoni

Die Saatzucht hat im Hause Dieckmann eine
lange Tradition: Seit 1892 schon selektiert die
Familie hochwertiges Saatgut fur Feldfriichte.

Als die Diplom Oecotrophologin Karin Dieck-
mann auf das beta-glucanreiche Gerstenkorn
stiel3, fasste sie den Entschluss, das heimische
Superfood auf Deutschlands Teller zu bringen
- und den Menschen damit das Urkorn Gerste
als schmackhafte Alternative zu Reis, Nudeln
und anderen Getreidesorten verfligbar zu
machen.

Spendet Nachhaltig &
Energie regional
Senkt Sanfte
Cholesterin Verdauung

Seit dem Jahr 2008 wird die Gourmet Gerste
Gerstoni von der Familie Dieckmann mit viel
Liebe und Handarbeit veredelt und regional
angebaut. Vom Zuchtgarten im Schaum-
burger Land und den Ackern in Niedersach-
sen bis zum verpackten Produkt liegen nur
geringe Entfernungen. Dadurch bleiben die
Transportwege kurz und die gesamte Produk-
tionskette maximal transparent.

mehr zu Gerstoni

-

regionalerFOOD service



Artikel

Gerstoni Mini 5 kg

Gerstoni Classic 1 kg

Gerstoni Classic 5 kg

Gerstoni Fitness-Flocken fein 500 g
Gerstoni Fitness-Flocken fein 3 kg
Gerstoni Fitness-Flocken kernig 500 g
Gerstoni Fitness-Flocken kernig 3 kg
Gersten-Musli Frichte 500 g

Gersten-MUslis zum WohlfUhlen

Das Frichte-Musli von Gerstoni ist der per-
fekte Start in den Tag: Es kombiniert feine
beta®Gerstenflocken mit Vollkornhafer, Frich-
ten und Saaten aus biologischem Anbau
(DE-Oko-001) - und liefert zugleich mit einem
Anteil von mehr als 12 % reichlich Ballaststof-
fe, darunter wertvolles Beta-Glucan.

Dank des nattrlichen Quellvermogens der
enthaltenen Gerstenballaststoffe fillt das
Frichte-Musli mit jedem Genuss Magen und
Darm auf angenehm leichte Weise. Zudem
werden Gerstenballaststoffe vom Kérper nicht
in Blutzucker umgewandelt und tragen so zu
einer sanften Verdauung bei - fir ein rund-
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an Gersten-Beta-Glucan,
denn der |6sliche Ballast-
stoff kann sogar zu hohes
Cholesterin* senken und
macht die beta®Gerste
von Gerstoni zum heimi-
schen Superfood.

*Bereits die tagliche Aufnahme

von 3 g Beta-Glucan trégt nachweislich zu einem
normalen Cholesterinwert im Blut bei. Ein hoher Cho-
lesterinwert ist ein wesentlicher Risikofaktor fur die
koronare Herzerkrankung. Eine Portion Friichte-Musli
(50 g) enthalt 1,5 g Beta-Glucan aus Gerste und Hafer
entsprechend 50 % der wirksamen Tageszufuhr. Achten

um gutes Bauchgefihl. Erndhrungsphysio-
logisch positiv ist besonders der hohe Anteil

Zubereitungsempfehlung

Im Combigarer

Zutaten fir 20 Portionen:

1 kg Gerstoni® Classic

1,7 | Trinkwasser oder Bruhe
20 g Salz

Gerstoni® Classic mit Flussig-
keit und Salz in einen 1/1 GN
Behalter geben. Auf Einstel-
lung ,,a la carte Dampfen”
18 Min. garen. Sofort in den
Schnellkiihler geben. Wenn
die Kihlung tber einen Kihl-
schrank erfolgt, Garzeit auf
17 Min. verkurzen und Gers-
toni® unter kaltem Wasser
abspulen, um die Quellung
zu beenden.

Im Kessel

Fur 10 Portionen:

Gerstoni® in einen Kessel
geben. Je nach gewlinsch-
ter Konsistenz mit der 2- bis
2,2-fachen Menge kochen-
dem und gesalzenem Wasser
oder mit Brihe aufgieBen
und 18 Min. zugedeckt quel-
len lassen. Das Wasser wird
komplett aufgenommen. An-
schlieBend sofort in ein Sieb
geben und kurz mit kaltem
Wasser abspdilen.

Sie auch auf eine abwechslungsreiche und ausgewo-
gene Erndhrung und gesunde Lebensweise.

Im Topf

Far 10 Portionen:

500 g Gerstoni® Classic mit
1,1 | kaltem Salzwasser in
einen Topf geben. Gerstoni®
5 Min. zugedeckt kocheln,
dann 13 Min. ohne Hitze
quellen lassen.

Tipp fir Salate

Gerstoni® in ein Sieb geben
und kurz mit kaltem Wasser
abspulen. Grundlich durch-
kihlen lassen, dann mit den
restlichen Zutaten mischen.



Rezept: Curry-Gerstenpfanne mit Putenstreifen

Wenn es mal schnell gehen muss: Curry-Pfanne mit Gourmet Gerste. Ideal fir alle, die auf Ge-
nuss und bewusste Erndhrung setzen.

Zutaten fur 4 Portionen:

1 - 2 EL mildes Currypulver
2 EL Rapsal
150 g Gerstoni Classic (5 % Beta-Glucan)
300 g Putenstreifen
Pfeffer
2 EL Sojasauce
1 Knoblauchzehe, gehackt
20 g frischer Ingwer, gerieben
1 Stange Lauch, in Ringen
400 g Mohren, in diinnen Scheiben
200 g Champignons, in Scheiben
Jodsalz mit Fluorid
150 ml Gemusebriihe Zubereitungszeit: 35 Min.
Saft von Y2 Limette
Frisches Koriandergriin oder Petersilie Nahrwerte pro Portion:
Energie 285 kcal; 8 g Fett; 35 g Kohlenhydrate;
10 g Ballaststoffe; 13 g Eiweil3; 2 g Beta-Glucan

Zubereitung
1. Currypulver in 1 EL Ol kurz anrésten. Gerstoni dazugeben und unter Rithren mitrésten. Mit
300 ml heiBem Wasser aufgieBen und die Gourmet Gerste 5 Min. bei schwacher Hitze kdcheln

lassen. Dann ohne Hitze weitere 12 Min. zugedeckt quellen lassen.

2. Putenfleisch mit dem restlichen Ol in einer groBen Pfanne anbraten. In eine Schale umfiillen,
mit Pfeffer und 1 EL Sojasauce wiirzen.

3. Knoblauch und Ingwer in der Pfanne anbraten. Lauch, Mohren und Pilze untermischen.
4. Salz, Pfeffer, restliche Sojasauce und Briihe dazugeben und kdcheln lassen bis das Gemuse
bissfest ist. Das marinierte Fleisch hinzufiigen und kurz mit garen. Dann die gegarten Gerstoni

untermischen.

5. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken und mit Krautern garniert servieren.
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