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& vegetarisch A2 leicht © 15 min (+12 Stunden
Woartezeit)

Vom Steiererland bis ins Miihlviertel ... Linsen
koénnen ziemlich fad sein. Und haben oft so einen
miiden Beigeschmack von bemiiht gesunder
Kiiche. Dieser Linsensalat — richtig zubereitet —ist
eine wunderbare Delikatesse, die obendrein und
ganz nebenbei noch gesund ist. So zu sagen
versehentlich @

ZUTATEN ZUBEREITUNG
1Tasse Berglinsen 1. Die Linsen in eine Schiissel mit
) ) kalten Wasser geben und iiber
1kleine Zwiebel Nacht einweichen. Am nichsten Tag
1-2 Knoblauchzehen die Linsen abspiilen und etwa 5
Minuten im Salzwasser kochen -
1/81Gemiisebriihe vor dem Abseihen probieren, ob sie
Kernsl der Stei K gar sind. Wer unseren Linsensalat
ernolaus der stelermar ganz spontan zubereiten will, kocht
Apfelessig die Linsen direkt im Salzwasser -

die Garzeit verlangert sich dann auf
1Paprika, rot / Tomaten / Gurke etc. etwa 20 Minuten.
2. Inzwischen eine Zwiebel schilen

Frihlingszwiebel und sehr fein hacken. Die

Petersilie oder Schnittlauch etc. Knoblauchzehe ebenso schalen und
beiseite legen.

Feta oder Broseltopfen 3. Die abgeseihten Linsen noch sehr

heiB mit der Briihe,den
Zwiebelstiicken und der gepressten
Knoblauchzehe vermengen. Mit
etwas Apfelessig, Salz und Pfeffer
lirzen. Zum Schluss reichlich
Kerndl zugeben - alles vermengen
und zugedeckt ein paar Stunden
ziehen lassen.

3. Kurz vor dem Servieren nochmals
probieren —adhnlich wie Erdapfel
ziehen die Linsen Sdure und Salz
ziemlich nach, also bei Bedarf
‘ordentlich nachwiirzen.

4. Mit kleingewiirfeltem Gemiise
bspw. Paprika mischen, Krauter
dazu — mit Feta oder Broseltopfen
garnieren.

aus dem Milhlvierte;
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Der gebiirtigen Steirerin sehen wir auch nach, dass sie fiir den

herrlichen Linsensalat Kiirbiskernoél aus der alten Heimat verwendet .

Wer aber nicht aus der Steiermark kommt, der konnte ja bspw. auch das
Bio-Kiirbiskernol von Farmgoodies verwenden ...
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