Ungery

DER WOCHE

FRUHLINGSSALAT

MIT GRUNEN LINSEN

ZUTATEN

200 g grune Linsen

8 Scheiben Dinkelbrot
6 EL Olivendl mit 2 TL getrocknete Krauter

2 handvoll bunter Schnittsalat
1 handvoll Hirschhornwegerich
1 handvoll Asiasalat

100 g Feta (alternativ Rauchertofu)
Fur die Salatsauce:

1Limette
8 EL Olivendl
Y2 TL Curry
Salz
pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Linsen in reichlich Wasser ca. 20 Minuten weich
kochen. Dann abgiefen und abtropfen lassen.

Den Backofen auf ca. 180 °C vorheizen.
Die Dinkelbrotscheiben mit der Olkrautermischung
bestreichen und im Backofen knusprig backen.

Fur die Salatsauce von der Limette etwas von
der Schale raspeln und die Limette auspressen.
Beides mit dem Olivendl mischen. Die Sauce mit
Curry, Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
Alternativ zum Curry kann man auch Gartenkrauter
wie z.B. Oregano nutzen.

Die Salatmischung zusammenstellen. Die Halfte
der Salatsauce dazumischen. Die fertigen Linsen
darauf verteilen und den Feta daruber bréseln.
Mit der restlichen Salatsauce servieren.

Mit dem ofenfrischen Dinkelbrotscheiben auf
einem Teller anrichten und genieBen.

Fertig.
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	Rezeptname: F R Ü H L I N G S S A L A T
	Zutaten:  200 g grüne Linsen

8 Scheiben Dinkelbrot
6 EL Olivenöl mit 2 TL getrocknete Kräuter

2 handvoll bunter Schnittsalat
1 handvoll Hirschhornwegerich
1 handvoll Asiasalat

100 g Feta (alternativ Räuchertofu)

Für die Salatsauce:

1Limette
8 EL Olivenöl
½ TL Curry
Salz
Pfeffer 
	Zubereitung: Die Linsen in reichlich Wasser ca. 20 Minuten weich kochen. Dann abgießen und abtropfen lassen. 

Den Backofen auf ca. 180 °C vorheizen. 
Die Dinkelbrotscheiben mit der Ölkräutermischung bestreichen und im Backofen knusprig backen.

    Für die Salatsauce von der Limette etwas von
der Schale raspeln und die Limette auspressen. Beides mit dem Olivenöl mischen. Die Sauce mit Curry, Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Alternativ zum Curry kann man auch Gartenkräuter wie z.B. Oregano nutzen. 

Die Salatmischung zusammenstellen. Die Hälfte
der Salatsauce dazumischen. Die fertigen Linsen darauf verteilen und den Feta darüber bröseln.
Mit der restlichen Salatsauce servieren.

Mit dem ofenfrischen Dinkelbrotscheiben auf
einem Teller anrichten und genießen.

Fertig.
	Rezeptunterzeile: M I T   G R Ü N E N   L I N S E N 


