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DER WOCHE

ROTE-BETE-LINSEN-SALAT

MIT GEROSTETEN WALNUSSEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

250 g Berglinsen Die Linsen in einem Sieb abspulen, in einen Topf

geben und mit Wasser bedecken. Aufkochen und

2 rote Bete garen, bis sie weich, aber noch leicht bissfest sind.

1 Handvoll WalnuUsse Wahrenddessen die rote Bete in einem separaten

Topf mit gesalzenem Wasser weich kochen.
1 TL Olivenadl
Die Walnusse in einer Pfanne ohne Ol résten, bis sie
duften, dann beiseitestellen. Die Linsen abgieBen,
mit Olivendl und Salz nach Geschmack vermengen
und kurz abklhlen lassen. Die gegarten Beten
schalen und in mundgerechte Stlcke schneiden.

Salz
1 Handvoll Rucola (optional)

Far das Dressing:

Fur das Dressing alle Zutaten in einer kleinen

4 EL Olivendl Schussel verrihren, bis eine cremige, samige Sol3e
1 1/2 EL Balsamicoessig entsteht.
1 EL Senf

1 TL Ahornsirup alternativ Honig

Linsen, Beten und Dressing in einer groBen Schussel
Salz und Pfeffer

vermengen und den Salat auf Tellern anrichten.
Mit den gerosteten Walnussen und Rucola
bestreuen.

Fertig!
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	Rezeptname: R O T E - B E T E - L I N S E N - S A L A T
	Zutaten:  250 g Berglinsen

    2 rote Bete

    1 Handvoll Walnüsse

    1 TL Olivenöl

    Salz

    1 Handvoll Rucola (optional)

Für das Dressing:

    4 EL Olivenöl
    1 1/2 EL Balsamicoessig
    1 EL Senf
    1 TL Ahornsirup alternativ Honig
    Salz und Pfeffer
	Zubereitung: Die Linsen in einem Sieb abspülen, in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Aufkochen und garen, bis sie weich, aber noch leicht bissfest sind.

Währenddessen die rote Bete in einem separaten Topf mit gesalzenem Wasser  weich kochen.

Die Walnüsse in einer Pfanne ohne Öl rösten, bis sie duften, dann beiseitestellen. Die Linsen abgießen, mit Olivenöl und Salz nach Geschmack vermengen und kurz abkühlen lassen. Die gegarten Beten schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. 

Für das Dressing alle Zutaten in einer kleinen Schüssel verrühren, bis eine cremige, sämige Soße entsteht.

Linsen, Beten und Dressing in einer großen Schüssel vermengen und den Salat auf Tellern anrichten. 
Mit den gerösteten Walnüssen und Rucola bestreuen.

Fertig!
	Rezeptunterzeile: M I T   G E R Ö S T E T E N   W A L N Ü S S E N 


