Linsensalat mit Hahnchen (8 Portionen)
Zutaten:

500g Hahnchenfleisch
4 Zwiebeln (Schalotten)

4 Mohren

5 EL Petersilie

2EL Thymian

2 Lorbeerblatter

2 Limetten

500g Linsen (Beluga- oder Puy-Linsen)
4 Apfel

8 EL Ol (z.B. Walnussol)

Zubereitung:

Linsen waschen und mit ca. 1,51 Wasser bedecken.

Thymian und Lorbeer hinzufigen und Alles zum Kochen bringen.

Ca. 30 Minuten auf kleiner Flamme bissfest garen.

Hahnchenfleisch in kochender GemUsebrihe garen und in mundgerechte Stlicke
schneiden.

Mohren schéalen und zu Julienne verarbeiten. Schalotten schalen und fein hacken,
Apfel vierteln und in sehr feine Scheiben schneiden.

Limetten auspressen und den Saft Uber die Mohrenstreifen geben und untermengen.
Schalotten, Hahnchenfleisch sowie die Apfelscheiben zufigen. Nach Belieben
wirzen.

Petersilie, Essig und Ol mischen und Uber die vorgenannten Zutaten geben und
erneut verruhren.

Die Linsen nach Ende der Garzeit abgiel3en, Thymian und Lorbeer entfernen, Linsen
salzen und warm mit den anderen Zutaten vermengen.

Niahrwerte:

441 kcal
17g Fett
43g KH

1 BE

28g Eiweil}

Linsensalat mit Schinken (4 Portionen)

Zutaten:



200g Linsen
1 kl. Lorbeerblatt

1 Mohre
50g Kbnollensellerie
1 Schalotte

1 Stange Lauch

5 EL Essig (z.B. Balsamico)
5EL Ol (z.B. Rapsdl)

1 Bd. Schnittlauch

100g Schinken (fettarm)
Y2l Wasser

Salz

Zubereitung:

Linsen mit %2 Liter Wasser 2 Stunden quellen lassen.

Anschlieend mitsamt Einweichwasser und Lorbeerblatt ca. 50 Minuten garen (nicht
platzen lassen).

AbgielRen und abtropfen lassen.

Mohre, Sellerie und Schalotte putzen bzw. schalen und wurfeln. Lauch putzen und in
feine Ringe schneiden. Gemise in 2 EL erhitztem Ol anschwitzen. Nun die Linsen
dazugeben und Alles unter Ruhren ca. 3 Minuten dinsten.

Alles in eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Essig und 4EL Ol
vermischen und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Schnittlauch in feine Rdllchen
schneiden und dann unter den Salat mengen.

Salat auf Teller verteilen, den Schinken dazugeben und servieren.

Nahrwerte:

319 kcal
149 Fett
31g KH
16g Eiweil}



