ltmacher g
fur F estliche Tagg

R Linsen kochen
LinSQn & tha Zwiebel fein hacken und in etwas Ol in einer

Pfanne andunsten. Restliches Gemuse in
mundgerechte Stucke schneiden und mit
70g Belugalinsen, roh andlnsten. Tomaten und GewdUrze

150g Rotkohl hinzugeben und 5-10 Minuten kécheln lassen.

1 Orange .
509 otakase Salat zubereiten

2 EL Walnusse o. andere Rotkohl in fein schneiden oder hobeln und in
1 EL Olivenol einer Schussel leicht kneten, bis der Saft
1 EL Apfelessig austritt. Mit Olivendl, Apfelessig, Salz und
Salz, Pfeffer Pfeffer mischen. Orange filetieren und dazu
2 Portionen geben. Walnusse kurz in der Pfanne
anrésten. Linsen unter die RotkohImischung
geben. Auf dem Teller mit Walntdssen und
gebrdseltem Fetakdse garnieren.

Ernahrungsplus

Verknupft winterliches Gemuse, Hulsenfrichte, Nisse und Ké&se zu einem sehr
ndhrstoffreichen, sattigenden Salat mit gutem Entzidndungsprofil.

ERNAHRUNGSPRAXIS WAGNER



