Rezept: Belugalinsen-
Krauter-Salat

Brennwerte 1263 kJ | 301 kcal Vorbereitung 20 Minuten
EiweilR 1369 Ruhe-, Gar- & Backzeit 20 Minuten
Kohlenhydrate 32¢ Gesamtzeit 40 Minuten
Fett 12 g

el

FOOD KNACKIG-FRISCHER
FACTS SALAT MIT
4 BELUGALINSEN —
Deli Reform Das Original enthalt PERFEKT FUR WARME
mehrfach ungesattigte Fettsauren FRU HLINGS- UND
(Omega-6 und Omega-3), die essenziell
fur die Ernahrung sind. Omega-6- und SOMMERTAGE
Omega-3-Fettsauren sind entziindungs- _ _
und gerinnungshemmend. Mehrfach Knackiges Gemuse, Belugalinsen und
ungesattigte Fettsauren senken den ein fruchtiges Krauterdressing bringen
Cholesterinspiegel. bei diesem Rezept ordentlich Schwung

in die Salatschissel. Der Belugalinsen-
Krauter-Salat ist nicht nur schnell



gemacht, sondern auch reich an
Proteinen und Ballaststoffen. Er eignet
sich perfekt als Beilage zum Grillen oder
als séttigende, vegane Hauptspeise mit
Brot.



ZUTATEN & ZUBEREITUNG

Rezept: Belugalinsen-Krauter-Salat

4 PORTIONEN  {{| normal

200 g Belugalinsen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

60 g Deli Reform Das Original
60 ml dunkler Balsamicoessig
1 TL Senf

30 ml Orangensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund gemischte Krauter
(z.B. Petersilie, Basilikum,
Thymian)

100 g Pflicksalat

120 g Cocktailtomaten
1 Salatgurke

1 Sauerlicher Apfel

1 ZUTATEN SCHNEIDEN UND ZUBEREITEN

Zuerst die Linsen in reichlich Wasser waschen und
abtropfen lassen. Anschlie3end nach
Packungsanweisung in kochendem Wasser garen.
Wahrenddessen die Zwiebel und den Knoblauch
schalen — die Zwiebel fein wirfeln und den
Knoblauch pressen oder sehr fein hacken. Dann 40
g Deli Reform Das Original auf mittlerer Stufe in
einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und
Linsen darin fir ca. 5 Minuten diinsten. Jetzt die
Linsen nur noch mit Essig abléschen, aus der
Pfanne nehmen und abkihlen lassen. Den
Bratensatz nicht wegschtitten! Dieser wird noch fur
das Dressing benotigt.

2 DRESSING ZUBEREITEN

Fur das Dressing die tbrigen 20 g Deli Reform Das
Original in der gleichen Pfanne schmelzen. Der
Bratensatz sorgt flr einen extra aromatischen
Geschmack. Den Senf und Orangensatft einriihren
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Krauter
waschen, trocken schiitteln, fein hacken und
anschlieRend unter das Dressing rihren. Nun das
Dressing kaltstellen.

3 SALAT ZUBEREITEN

Im letzten Schritt den Salat waschen und

trocken schleudern. Die Tomaten, die Gurke und
den Apfel ebenfalls waschen. Den Stielansatz der
Tomaten entfernen und danach die

Tomaten wirfeln. Die Gurke wird l&angs halbiert. Die
Halften nochmal der Lange nach durchschneiden
und die Gurke ebenfalls wirfeln. Apfel vierteln, das
Kerngehéause entfernen und in Wirfel schneiden.
Zum Schluss die Linsen mit dem Gemduse, den
Apfelwdrfeln und dem leckeren Dressing mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken — und schon ist
der Belugalinsen-Krauter-Salat servierbereit!

4 TIPP


/produkte/das-original

Dazu schmeckt frisch gerdstetes Baguette,
bestrichen mit deiner Lieblingssorte Deli Reform
Gemise auf’s Brot. Der Belugalinsen-Krauter-Salat
eignet sich perfekt, um mit Freunden zu kochen.

Diese und weitere leckere Rezeptideen findest du auf:
https://www.deli-reform.de/rezepte


https://www.deli-reform.de/magazin/kochen-mit-freunden
https://www.deli-reform.de/rezepte

