Biogen

Karotten-Linsen-Salat
mit Orangendressing

(2 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 35 Minuten

Zutaten
100g trockene Belugalinsen
3 Karotten
1 kleiner Apfel (z.B. Elstar)
1 Orange

3 Stangel glatte Petersilie
1TL natives Leindl
1EL WeiRweinessig
1TL korniger Senf
Salz, Pfeffer
1EL gehackte Walnulsse

Zubereitung:

1. Linsen nach Packungsanweisung in Wasser garen und abgieffen. Karotten schalen und grob
raspeln. Apfel waschen, vierteln, Kerngehause entfernen und ebenfalls raspeln.

2. Fur das Dressing Orange auspressen. Petersilie waschen, trocken schutteln und hacken. 6 EL

Orangensaft mit Ol, Essig, Senf und Petersilie verquirlen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. HKarotten- und Apfelraspel mit Linsen und Walnlissen vermischen. Karotten-Linsen-Salat mit
Dressing betraufeln und servieren.

INFO:

Linsen liefern neben Vitaminen und Mineralstoffen vor allem reichlich hochwertiges Eiweif3.

NAHRWERTE PRO PORTION:
kl/kcal: 1315/313 EW: 14,9¢ F:7,3g KH: 38,5g BE: 3,5
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