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Die Rezeptidee der Woche: Woche 44 /2016
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!’3 Feldsalat mit Ei & Roten Linsen
Der Hcﬂdzt;t

Zutaten fiir ca. 2 Personen:

100g Feldsalat

2 Eier

100g Rote Linsen
300ml Gemiisebriihe

4 Scheiben Vollkorntoast

1 siduerlichen Apfel
4 EL Rotwein Essig

2 TL Walnuss Ol

30g Sauerrahmbutter
3TL Sesamsamen

12 TL mittelscharfer Senf

Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Rote Linsen sind leichter verdaulich als ihre braunen Verwandten. Sie sind blitzschnell gar und ge-
ben dem Salat neben wertvollem Eiweiss auch Ballaststoffe. Sesam sorgt fiir reichlich Magnesium,
Eisen, Zink und Vitamin E!

Los geht’s!

Die Eier hartkochen, pellen und zum Auskiihlen zur Seite stellen. Linsen abbrausen, mit der Gemi-
sebriihe aufkochen und 6 Minuten bei milder Hitze kocheln. Das Toastbrot rosten. Feldsalat wa-
schen, putzen und trocken schleudern. Linsen auf ein Sieb geben, Fliissigkeit auffangen und mit Es-
sig, Ol, Salz, Pfeffer und Senf zu einem Dressing riihren. Die Toastscheiben mit Butter bestreichen
und mit Sesamsamen bestreuen. Scheiben in kleine Dreiecke schneiden.

Apfel schilen, Kerngehduse entfernen und grob raspeln. Mit dem Feldsalat, Linsen und Dressing
dekorativ auf Teller anrichten. Den Salat mit Toastdreiecken und den geviertelten Eiern garnieren.

Tipp: Da der geriebene Apfel schnell braun wird, am besten mit etwas frischer Zitrone betraufeln.
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