Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10perc

Elkészités: 10 perc

Répasi Eszter

MEZES MUSTAROS LENCSESALATA

A lencse a hiivelyesek csalddjdba tartozik. J6cskdn tartalmaz vasat, folsavat, élelmi rostokat, valamint fehérjét. 100 g lencse 26 g
fehérjét tartalmaz, azonban jé ha tudjuk, hogy a névényi fehérjék a hidsokkal ellentétében inkomplettek, tehdt nem tartalmazzdk
az 6sszes esszencidlis aminosavat, amelyre a szervezetlinknek sziiksége van.

HOZZAVALOK 3 ek mustdr szerint ALLERGENEK
300 g lencse 4 ek kef|r‘ i 2 e‘k ollvq Oloj‘ Glutént tartalmaz
2 db virsli 3 db babérlevél |zl“es szerlnt sé Laktézmentes
3 ek méz 2 gerezd fokhagyma (zoldfliszerekkel Tojdsmentes

izlés szerint ecet izlés helyettesithetd)

A lencsét kb. 3 érdra vizbe dztatjuk.

Ha mar eleget Gzott a lencse babérlevéllel, fokhagymadval és séval izesitett vizben megfézziik.

Ha puhdra fétt lesz(rjuk és meglocsoljuk egy kis ecettel.

Hagyjuk a lencsét kihdilni.

A mézet, a mustdrt, a kefirt és az oliva olajat dsszekeverjiik, majd a lencsére dntjik.

A virslit vékonyan felkarikdzzuk, majd egy teflon serpeny&ben megsitjik.

A sllt virslit is a salatathoz keverjik.

Minimum egy éradra hiitészekrénybe tesszik, hogy az izek dsszeérjenek.

Zuchan
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