Kategorie: Beilage

Orientalischer
Linsensalat

Zubereitungszeit: 30 min

Schwierigkeitsgrad: G:;DP

Zutaten
(fur 4 Personen)

> 250 g Berg- oder Belugalinsen > 1 kleine Knoblauchzehe T/PP.
aus der Dose » 3EL MCT-OL100%

Die Linsen konnen alternativ

> 12 Bd. FrUhlingszwiebel > 3 EL Zitronensaft B Kichererbsen oder
> 250 Kirschtomaten > 1 TL Agavendicksaft a:gse;‘;‘a:'gcli‘i’::g;zt:”
> %2 Gurke > 1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)

> 1 Paprika > 2 EL Apfelessig

» 2—-3 Zweige Minze > Salz, Pfeffer

> 12 Bd. Petersilie > 1 Granatapfel

Zubereitung

Linsen abtropfen und mit einem Sieb abspulen, in eine Schussel geben.

Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren. Gurke
waschen, langs halbieren. Anschlief3end vierteln und in mundgerechte Stucke schneiden. Paprika entkernen und
in kleine Stucke schneiden.

Minze und Petersilie abbrausen und trockenschutteln, von den Stielen zupfen und fein hacken. Granatapfel
entkernen - Kerne in einer kleinen Schussel sammeln und beiseite stellen.

Fir das Dressing Knoblauch schalen und in eine kleine Schiissel pressen. MCT-Ol, Agavendicksaft, Apfelessig
und Zitronensaft dazugeben und verquirlen. Dressing mit Kreuzkimmel, Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Linsen in eine Schussel geben und mit dem Gemuse, den Krautern und dem Dressing vermengen.

In kleine Schusseln aufteilen und mit Granatapfelkernen garnieren. Servieren.

Guten Appetit!

" : : Zuckerbarometer
Nahrwerte je Portion
N Kohlen- davon ’
Kcal EiweiR hydrate Fett MCT-Fett*
259 kcal 8449 299 1049 99

* 1g Langkettige Fettsauren (=3,5% der Energie)

Beachten Sie bitte auch die Gebrauchsanweisung fur die Rezeptsammlung fur FCS-Betroffene! e SO b I

Rezept erstellt und zubereitet von: Michelle Fuschlberger, B.Sc., Diatologin, Wien
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