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Linsen-Bowl mit Mango,
Avocado und Erdnussdressing

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Linsen, braun

Bio Limetten
Avocado

Mango

Minze, frisch
Frihlingszwiebeln
Olivenol
Erdnussbutter
Zuckerriibensirup
Balsamicoessig, hell
Salz

Pfeffer, schwarz
Lucker

Sesam, gerostet

Zubereitungszeit

30min

300g
1St

2 St
1St
20¢g

1 Bund
5EL
15¢g
2TL
2EL

20¢g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf mit Deckel, mittlere Pfanne, Sieb

1. Linsen in einem Sieb unter kaltem Wasser abspiilen. In einem Topf mit ca. 1 | Wasser
bedeckt auf mittlerer Stufe aufkochen und auf niedriger Stufe ca. 18 Min. bissfest
kocheln.

2. Inzwischen Limette halbieren und den Saft auspressen. Avocados halbieren, Kern
entfernen und mithilfe eines Loffels Fruchtfleisch im Ganzen von der Schale losen.
Avocadohalften in ca. 1 cm diinne Streifen schneiden und mit ein wenig Limettensaft
betraufeln. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und wiirfeln. Minze
waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und in feine Streifen
schneiden. Frihlingszwiebeln waschen, Wurzelenden entfernen und in diinne Ringe
schneiden.

3. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe mit 2 EL Olivenol erhitzen und Friihlingszwiebeln darin
ca. 3 Min. anschwitzen. In eine Schiissel fillen. Linsen in das Sieb abgieBen, gut
abtropfen lassen und zu den Friihlingszwiebeln in die Schiissel geben.

4. In einer Schussel 2 EL Limettensaft, Erdnussbutter, Zuckerribensirup, 3 EL Olivenol
und 2 EL Balsamico miteinander verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Zusammen mit Mango und Avocado zu den Linsen geben und gut vermengen. Linsen in
Schiisseln fiillen, mit gerostetem Sesam bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 466 kcal
Kohlenhydrate o g
EiweiB 12g
Ballaststoffe 16 g

Fette 27 ¢



