" Ge'mﬁsei_Linsen-Salat ":ﬁ

-
N -

VOLUMETR|cs

Rezeptideen
und Wen,'g Ka

mit vollen Tellern
lorien!

ZUBEREITUNG ZUTATEN FUR 1 PORTION

1. Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abspulen und » 250 g braune Linsen, Konserve
abtropfen lassen. » 1 Paprika, rot (ca. 155 g)

2. Paprika waschen, entkernen, entstielen und in mundge- «  1/2 Gurke (ca. 275 g)
rechte Streifen schneiden. . 17L Petersilie, gehackt

3. Gurke waschen und zerkleinern.

. . . Fir das Dressin
4. Das Gemuse zusammen mit den Linsen und der gehackten 8

Petersilie in eine Schiissel geben. » 1/4 Zwiebel, rot (ca. 25 g)
5. Fur das Dressing die Zwiebel abziehen, in kleine Wiirfel » 2 TLEssig

schneiden, mit dem Essig und Ol in eine Schale geben und « 1TL Olivenol

verrihren. . Saly
6. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen, tber den . Pfeffer

Salat gieRen und vermengen.
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Nahrwerte p. P. Verantwortlich fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff



