Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 24: Linsen-Kase-Salat

- gekihlt mehrere Tage haltbar,
geeignet fur unterwegs -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150¢g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
Linsen, trocken 409

Y Glas Gemiusebrihe 100 g

2 Kdrner Piment 29

Prise Ingwerpulver 1lg

1 Prise Nelken, gemahlen 1lg

1 Stiick Lauchzwiebel 15¢

Y Stiick Tomate 409

Y Stiick Apfel 30g9
Emmentaler 5049

1 Bund Petersilie 159

1 Teeloffel Essig 5¢

1 Teeloffel Olivenol 5¢

Zubereitung:

Linsen in der Gemusebrihe mit allen Gewlrzen kochen.

Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Tomate, Apfel und Kéase wirfeln. Frische Petersilie hacken
(alternativ: tiefgekhlte Petersilie).

Alle Zutaten mit dem Essig und dem Ol vermischen.

Tipp: Weiteren Essig zugeben, wenn der Salat durchgezogen ist.
Dazu passt bei gréReren Portionen:

Der Salat ist eine gute Beilage zum Fisch
Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 132 kcal
Eiweil3 (Protein) 8,39

Fett 79

Kohlenhydrate 8,69

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



