PlAneute Rezepte

Linsensalat mit Ziegenkase

Linsen enthalten in 100 g essbarem Anteil 23,4 g Eiweil3, 40,6g Kohlenhydrate und
17 g Ballaststoffe. Sie sind kalium-, magnesium- und calciumreich. Linsen enthalten
auch viele B-Vitamine und Lezithin. Lezithin bendtigen unsere Gehirnzellen. In fast
allen Landern der Erde gibt es Linsengerichte, vor allem Suppen. Dieser Salat
macht sich auf einem Buffet gut, als Abendessen oder er ist auch zum Mithehmen
am Arbeitsplatz geeignet. Dazu einfach den griinen Salat zum Transportieren in eine
extra Schissel geben. Ich verwende fast nur Berglinsen aus Umbrien. Berglinsen
wachsen in einer Hohe von Uber 1000 m. Sie sind besonders klein und haben eine
zarte Schale. Dadurch entfallt die Einweichzeit, auch die Garzeit ist kirzer.
AulRerdem zerkochen diese Linsen nicht.

Zutaten fur 4 Personen: <<

¥ 125 g Berglinsen

¥ 1 Knoblauchzehe

* 2 EL fein gehackte Krauter
¥ 1 Zwiebel

* 1 Stange Bleichsellerie

¥ 150 ml Olivendl

¥ 150 g Ziegenkase

¥ 1 Bund Schnittlauch

¥ 50 ml Zitronensaft
» Salz, Pfeffer
¥ 250 g Cocktailtomaten, geviertelt

¥ 1 Kkleiner griiner Salat oder 1 Bund Rucola

Zubereitung:

* Die Linsen mit der Knoblauchzehe und den Krautern in einen Topf mit kaltem
Wasser geben, zum Kochen bringen und 10 Minuten kdcheln lassen.

* Die Zwiebel wirfeln, die Bleichsellerie klein schneiden. Beides zusammen mit
einer Prise Salz zu den Linsen geben.

¥ Kochen bis die Linsen gar, aber noch bissfest sind. Eventuell noch etwas heil3es
Wasser nachgiel3en

 Die Knoblauchzehe entnehmen
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* Die Linsen abgief3en und sofort mit dem Olivendl anmachen.

¥ Den Ziegenkase in grol3e Wirfel schneiden und unterheben.

¥ Schnittlauch klein schneiden. Mit dem Zitronensaft zu den Linsen geben.
¥ Mit Salz und Pfeffer abschmecken

 Die Linsen auf dem Salat anrichten, die Cocktailtomaten darauf verteilen.
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