Linsensalat mit Feta und Roter Bete Rezept | EAT SMARTER

Eat FROSTA Wir kochen wie du.

o Nur mit gréBeren Tépfen.

Linsensalat mit Feta und
Roter Bete

Zeit: 25 min

Kalorien: 478 kcal

Health Score: % 9,2/10

Zutaten Zubereitung

fiir 4 Portionen 1. Linsen in ein Sieb abgieften, abspulen und

abtropfen lassen. Quinoa in einem weiteren Sieb
absplulen, in die doppelte Menge kochendes
Salzwasser geben und bei mittlerer Hitze in etwa

O 220 g braune Linsen (Glas;
Abtropfgewicht)

0 125 g Quinoa 10 Minuten bissfest kochen. AnschlielRend

O Salz abgiefRen, gut abtropfen und abkuihlen lassen.

0 300 g Rote Bete (vorgegart Inzwischen Rote Bete abtropfen lassen und in

und vakuumiert) mundgerechte Sticke schneiden. Rucola

verlesen, waschen, trocken schutteln und nach
O 1 Handvoll Rucola (10 g) Belieben etwas kleiner zupfen. Feta zerbrockeln.
[0 200 g Feta (30 % Fetti. Tr.) Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett

bei kleiner Hitze 2 Minuten anrosten; dann wieder

O 2 EL Sonnenblumenkerne (a abkiihlen lassen.

159) 3. Mit Essig, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer, Honig
O 2 EL Kurbiskerne (a 15 g) und Ol ein Dressing anriihren und abschmecken.
0 2 EL Apfelessig 4. Dressing mit Linsen, Quinoa und Roter Bete

mischen. In Glaser fillen, dabei etwas Rucola mit

einschichten. Salate mit Feta, Kernen und

0 1 TL Senf restlichem Rucola bestreuen, mit Pfeffer
Ubermahlen und servieren oder zum Mithehmen
mit Deckeln verschlieRen.

O 4 EL Zitronensaft

O Pfeffer
O 1 TL Honig

O 4 EL Olivenol
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Nahrwerte
1 Portion enthalt

Kalorien: 478 kcal Protein: 20 g Fett: 28 g
Kohlenhydrate: 36 g zugesetzter ’ Ballaststoffe: 7,2 g
Zucker: g

Gesund, weil

Der Farbstoff Betanin aus Roter Bete fangt als Antioxidans freie Radikale ab und fungiert
so als super Zellschitzer. Rucola bietet jede Menge Vitamin C, welches das Immunsystem
starkt. Das auRerdem enthaltene B-Vitamin Folsaure wird fur die Blutbildung benétigt und
halt das Herz-Kreislauf-System fit.

Smarter Tipp

Meal Prep ist aus guten Grinden seit einer Weile in aller Munde. Vorgekochte Mahlzeiten
sparen Zeit, machen gesunde Ernahrung einfacher, helfen bei HeiRhunger und schonen
zudem den Geldbeutel. Besonders geeignet sind zum Beispiel gemischte Salate mit
Buchweizen, Linsen oder Kartoffeln sowie schnelle Pfannengerichte, die bei
aufkommendem Magenknurren nur noch aufgewarmt werden mussen.

Neuer FetthillerT

[Fhrhea  Ausgabe 1/23

Lust auf noch mehr kulinarische Highlights? Dann bestellen Sie sich ein

Probe-Exemplar direkt nach Hause. In der aktuellen Ausgabe wartet
unser grolRes Abnehm-Special inklusive 77 genial-gesunder Rezepte

AENEHM n  auf Sie. Starten Sie dank vieler praktischer Tipps schlank, fit und happy

AUSGABE (18 , M

ins neue Jahr.
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