
Linsensalat mit Hähnchen (8 Portionen)
Zutaten:

500g Hähnchenfleisch
4 Zwiebeln (Schalotten)
4 Möhren
5 EL Petersilie
2 EL Thymian
2 Lorbeerblätter
2 Limetten
500g Linsen (Beluga- oder Puy-Linsen)
4 Äpfel
8 EL Öl (z.B. Walnussöl)

Zubereitung:

Linsen waschen und mit ca. 1,5l Wasser bedecken.
Thymian und Lorbeer hinzufügen und Alles zum Kochen bringen.
Ca. 30 Minuten auf kleiner Flamme bissfest garen.
Hähnchenfleisch in kochender Gemüsebrühe garen und in mundgerechte Stücke 
schneiden.
Möhren schälen und zu Julienne verarbeiten. Schalotten schälen und fein hacken, 
Äpfel vierteln und in sehr feine Scheiben schneiden.
Limetten auspressen und den Saft über die Möhrenstreifen geben und untermengen.
Schalotten, Hähnchenfleisch sowie die Apfelscheiben zufügen. Nach Belieben 
würzen.
Petersilie, Essig und Öl mischen und über die vorgenannten Zutaten geben und 
erneut verrühren.
Die Linsen nach Ende der Garzeit abgießen, Thymian und Lorbeer entfernen, Linsen 
salzen und warm mit den anderen Zutaten vermengen.

Nährwerte:

441 kcal
17g Fett
43g KH
1 BE
28g Eiweiß

Linsensalat mit Schinken (4 Portionen)

Zutaten:



200g Linsen
1 kl. Lorbeerblatt
1 Möhre
50g Knollensellerie
1 Schalotte
1 Stange Lauch
5 EL Essig (z.B. Balsamico)
5 EL Öl (z.B. Rapsöl)
1 Bd. Schnittlauch
100g Schinken (fettarm)
½ l Wasser
Salz

Zubereitung:
Linsen mit ½ Liter Wasser 2 Stunden quellen lassen.
Anschließend mitsamt Einweichwasser und Lorbeerblatt ca. 50 Minuten garen (nicht 
platzen lassen). 
Abgießen und abtropfen lassen.
Möhre, Sellerie und Schalotte putzen bzw. schälen und würfeln. Lauch putzen und in 
feine Ringe schneiden. Gemüse in 2 EL erhitztem Öl anschwitzen. Nun die Linsen 
dazugeben und Alles unter Rühren ca. 3 Minuten dünsten.
Alles in eine Schüssel geben und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Essig und 4EL Öl 
vermischen und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Schnittlauch in feine Röllchen 
schneiden und dann unter den Salat mengen.
Salat auf Teller verteilen, den Schinken dazugeben und servieren.

Nährwerte:

319 kcal
14g Fett
31g KH
16g Eiweiß


