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Fruchtiger Linsensalat mit
Curry-Putenstreifen

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Linsen, braun

Bio Limetten
Apfel, rot
Salatgurken
Frihlingszwiebeln
Dill, frisch
Balsamicoessig, hell
Salz

Senf

Honig
Putenbrustfilet

0l

Currypulver

Zubereitungszeit

30min

300 g
1§t
1St
1 St.

1 Bund
20¢g
2 EL

2TL
2TL
600 g
2EL
2TL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBe Schiissel, mittlerer Topf, groBe Pfanne, grobe Reibe

1. In einem Topf Linsen mit ca. 800 ml Wasser bedecken, auf hoher Stufe aufkochen und
auf mittlerer Stufe zugedeckt ca. 20 Min. leicht kochelnd weich garen.

2. Limette halbieren und Saft auspressen. Apfel waschen, grob in eine Schiissel raspeln
und mit 1 EL Limettensaft vermengen. Gurke waschen und ebenfalls grob in die
Schiissel raspeln.

3. Friihlingszwiebeln waschen, Wurzelenden entfernen und weiBe und griine Teile
getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden. Dill waschen, trocken schiitteln, Spitzen
von den Stielen streifen und fein hacken. Griine Friihlingszwiebeln mit Dill in die
Schiissel geben und den ausgetretenen Saft der Gurke vorsichtig abkippen.

4. Linsen mit Balsamicoessig und Salz wiirzen, zum Apfel und der Gurke geben und alles
vermengen.

5. In einer Schiissel Senf, Honig und 2 EL Limettensaft verriihren. Die Halfte der Honig-
Senf-Mischung zu dem Linsensalat geben und vermengen. Linsensalat abschmecken.

6. Putenfleisch waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden und salzen. In einer
Pfanne Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und die Putenstreifen darin rundherum ca. 2 Min.
goldbraun anbraten. Wei3e Friihlingszwiebeln dazugeben und zusammen ca. 1 Min.
anbraten. Curry und ca. 7 ml Wasser zur restlichen Honig-Senf-Mischung riihren, tiber
die Putenstreifen gieBen und ca. 1 Min. kocheln lassen.
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7. Linsensalat auf Teller verteilen. Curry-Putenstreifen und weiBe Friihlingszwiebeln
dazugeben und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 361 kcal
Kohlenhydrate 39¢
EiweiB 43¢
Ballaststoffe 8g

Fette /g



