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Zubereitunyg

1 Fruhlingszwiebel waschen, in Ringe
" schneiden und zusammen mit der
Gemusebruhe und den Linsen
aufkochen (der Topf sollte nicht zu
groB3 sein) und zugedeckt max. 6
Minuten kocheln (nicht zu lange
kocheln lassen, sonst zerfallen die f
7)

firw 2 Postionew

Linsen!)

). Zwischenzeitlich rohen Blumenkohl
waschen, grob zerteilen und mit
einem Blitzhacker oder einer Reibe
sehr fein reiben. Die

Sonnenblumenkerne in einer s

Pfanne ohne Fett goldbraun fu..r c!en Sglat
anrésten. Den Schnittlauch in feine 1 Fruhlingszwiebel
Ringe schneiden. ZMMW/ 100 g rote Linsen
200 ml Gemusebruhe
73 Fir das Dressing, den Essig mit 300 g Blumenkohl
" Senf und Ol gut verquirlen. 30 g Sonnenblumenkerne

Den geriebenen Blumenkohl, die .

4' gekochten Linsen, die Sonnen- ) Dressmg
blumenkerne und das Dressing gut 2-3 TL mittelscharfer Senf
vermischen und mit Salz und 2 EL Rapsol oder Olivendl (ja nach
Pfeffer abschmecken. Geschmack)
Mit den Schnittlauchréllchen 6 EL weiBer Balsamessig

garnieren. 1 kleiner Bund Schnittlauchréllchen

Salz und Pfeffer

T. Der Salat, halt sich qut verschlossen etwa 3 Tage im KGhlschrank.
(/P’I’Y Er schmeckt sogar hoch besser wenn er qut durchzieht!

Quelle: Monika, Bisoheff, Leitung ZED

Do Poution: 440 keal, Fett 20 9, KH 45 g, Eiweiff 1499



