PANIERTER ZIEGENKASE AUF LINSENSALAT - \:
L mit Feigenrelish, Rucola und Avocado R

Es gibt unzdhlige Sorten von Linsen -
allein in Indien, dem Land des Currys,
kennt man (iber 50 Sorten, die auch teils
unterschiedlich genutzt werden.

braune Linsen

Avocado Zitrone (gewachst)

Zwiebel Kirbiskerne

C

Ziegenfrischkasetaler Knoblauchzehe

Balsamico-Créeme Feigenrelish

Iy

Panko-Mehl Nektarine

O
0

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)
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Wasche und ab.
Zum Kochen bendtigst Du s s

GEHT'S

P
'y

ZIEGENKASE ZUBEREITEN

In einer grossen Bratpfanne 1 EL
Ol langsam erhitzen. Knoblauch in die
Pfanne pressen und mit Pankomehl und
1 Prise Salz" ca. 3 Min. anrdsten, bis die Brosel
leicht gebraunt sind. Fertige Brosel aus der
Pfanne nehmen und in eine grosse Schiissel
fillen. Ziegenkasetaler zu den heissen
Broseln geben und von allen Seiten mit den
Broseln panieren.

ZU BEGINN

Zwiebel abziehen und in 0.5 cm diinne
Streifen schneiden.
Linsen in ein Sieb geben und mit kaltem
Wasser absplilen, bis dieses klar
hindurchfliesst.
Zitrone heiss abwaschen. Schale der Zitrone
fein abreiben. Zitrone halbieren und in 4
Spalten schneiden.
Knoblauch abziehen.
Nektarine halbieren, Stein entfernen und
Nektarine in ca. 1 cm grosse Wiirfel schneiden.

LINSEN ANBRATEN

In derselben Bratpfanne 1 EL
Ol erhitzen und Zwiebelstreifen darin
fiir ca. 5 Min. anschwitzen. Linsen und
Nektarinenwiirfel hinzugeben und
weitere 3 Min. mit anbraten. 1 TL
Zitronenschale unter die Linsen riihren und
mit Salz* und Pfeffer abschmecken.

SALAT ZUBEREITEN

Avocado halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch mithilfe eines Loffels
herauslésen und in kleine Wiirfel schneiden.
Mit ein wenig Zitronensaft betraufeln.

Rucola und Linsen in die grosse Schiissel zum
Dressing geben und vorsichtig vermengen. Mit
Salz' und Pfeffer: abschmecken.

Wasche Deine Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

und

i
DRESSING VERRUHREN
Pfanne auswischen und Kiirbiskerne
in der gleichen Bratpfanne ohne Zusatz von
Fett résten, bis sie duften, anschliessend kurz

abkihlen lassen.

Wahrenddessen in einer grossen Schiissel Saft
von 2 [4] Zitronenspalten mit 2 EL

Ol,20¢g Honig" und 1 EL

Wasser* vermischen und zu einem Dressing
verrlhren. Nach Geschmack mit Salz* und
Pfeffer wiirzen.

ANRICHTEN

Linsensalat auf Teller verteilen.
Avocadowiirfel auf die Linsen geben und
panierten Ziegenkase darauf anrichten.
Feigenrelish dazu anrichten und den
Salat mit Balsamicocreme betrdufeln. Mit
gerdsteten Kiirbiskernen toppen und mit
restlichen Zitronenspalten geniessen.

: Sulfite

ZUTATEN

braune Linsen 1x 380g 2x  380g
Rucola 1x 50g 1x 100g
© Avocado 1x 144g  2x ld4g
Zitrone I1x 90g 2x 90g
: Zwiebel 1x 100g 2x 100g
: Kirbiskerne 1x 10g 1x 20g
Ziegenfrischkasetaler 4x 25g 8x 25g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Balsamico-Créeme 1x 12ml 2x 12ml
Feigenrelish 1x 40g 2x 40g
Panko-Mehl 1x 30g 1x 50g
Nektarine 1x 100g 2x 100g

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 433kJ/103 keal : 2.293 kJ /548 kcal
Fett 4.69g 24.84¢g

: —davon ges. Fettsauren 1.98¢g 1047¢g
Kohlenhydrate 9.8lg 51.99g

- davon Zucker 442g 2343g

¢ Eiweiss 422¢g 2237g

¢ salz 030g 163g

ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 11) Schwefeldioxid und
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 BREADED GOAT’S CHEESE ON LENTIL SALAD @
. with fig relish, rocket and avocado S

There are countless types of lentils - in
India alone, the land of curry, there are
more than 50 types, some of which are used
in different ways.

Brown lentils Rocket

Avocado Lemon
Onion Pumpkin seeds
Goat’s cream cheese Garlic cloves
pieces
Balsamic créme Fig relish
O ' S
Panko breadcrumbs Nectarine

O 350 - 40 minutes (depending on number of
persons)
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Wash your hands thoroughly with soap for at least 20 seconds before cooking.

Wash the and
You will also need:

TO START OFF
Peel onion and cut into 0.5 cm thin strips.

Rinse lentils in a sieve with cold water until
the water runs clear.

Wash lemon with hot water. Finely grate
lemon zest. Halve lemon and cut it into
4 (8] wedges.

Peel the garlic.
Cut the nectarine in half, remove the stone,

and cut the nectarine into approx. 1 cm cubes.

SAUTE LENTILS

Heat 1 thsp. oil" in the same

frying pan and sauté strips of onion for approx.

5 min. Add lentils and nectarine cubes and
sauté for another 3 min. Stir 1 tsp.

lemon zest into the lentils and season with
salt” and pepper-.

and

PN

\

£ A

PREPARE GOAT’S CHEESE

Heat 1 tbsp. oil’ slowly in a large
frying pan. Press garlic into the frying pan
and roast it with Panko breadcrumbs and
1 pinch of salt” for approx. 3 min. until the
breadcrumbs are lightly browned. Remove
finished breadcrumbs from the frying pan
and put them into a large bowl. Add the goat’s
cheese pieces to the hot breadcrumbs and
coat them on all sides with the breadcrumbs.

PREPARE SALAD
Halve the avocado, remove the stone,
scoop out the flesh using a spoon and cut into

small cubes. Sprinkle with a little lemon juice.

Add the rocket and lentils to the dressing in
the large bowl and mix carefully. Season with
salt” and pepper-.

MIX DRESSING

Wipe frying pan, then roast pumpkin
seeds in the same frying pan without added
fat until they release their aroma, then let
them cool down briefly.

In the meantime, in a large bowl mix juice of
2 [4] lemon wedges with 2 thsp.

oil',20g honey" and 1 tbsp.

water, and stir into a dressing. Season with
salt and pepper’ according to taste.

SERVE

Apportion lentil salad onto plates.
Add avocado cubes to the lentils and serve
breaded goat’s cheese on top. Serve with fig
relish and sprinkle the salad with balsamic
cream. Top with roasted pumpkin seeds and
enjoy with the rest of the lemon wedges.

INGREDIENTS

Brown lentils
Rocket

Avocado

Lemon

+ Onion

Pumpkin seeds

Goat’s cream cheese

pieces

¢ Garlic cloves

Balsamic créeme
Fig relish
Panko breadcrumbs

Nectarine

. AVERAGE

NUTRITIONAL

¢ VALUES PER

: Calories

Fat

- incl. saturated fats
Carbohydrate

¢ —incl. sugar

Protein

¢ osalt
! ALLERGENS

Sulphur dioxide and

Cereals containing gluten

sulphite
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1x
1x
1x
1x
1x
1x

4x
1x
1x
1x
1x
1x

380g
50g
l44¢g
0g
100g
10g
25g
4g
12ml
40g
30g
100g

2x
1x
2x
2x
2x
1x

8x
2x
2x
2x
1x
2x

380¢g
100g
144 g
0g
100g
20g
25g
4g
12ml
40g
50g
100g

433 kJ/103 keal 2,293 kJ /548 kcal

Milk

4.69g
1.98¢g
9.81g
442g
422¢g
0.30g

24.84¢g

10.47g

51.99g

23.43g

2237g
1.63¢g



FROMAGE DE CHEVRE PANE SUR SALADE DE LENTILLES ?/ \:
avec figues en condiment, roquette et avocat /1N

Il existe un nombre incalculable de sortes
de lentilles ; rien qu’en Inde, le pays du
curry, on en connait 50 variétés différentes
qui sont parfois utilisées différemment.

Lentilles brunes Roquette

@
¢

Avocat Citron

Oignon Graines de courge

C

Fromage de chévre Gousse d'ail

Créme balsamique Figues en condiment

Iy

Farine panko Nectarine

O
0

O 30 a 40 minutes (selon le nombre de
personnes)
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Se laver soigneusement les mains avec du savon pendant au moins 20 secondes avant de cuisiner.

: : »
: Laverles etles . : T
PA R I I * Pour réaliser cette recette, il vous faut s X et . : I N G R E D I E N S

Lentilles brunes 1x 380g 2x  380g
! Roquette Ix 50g 1x 100g
/ e : Avocat 1x 144g  2x  ld4g
' \ - \ W Citron 1x 90g 2x  90g
& . ‘ \I}.' 3 Oignon 1x 100g = 2x 100g
- 3 . g ’F\v/ ) Graines de courge 1x 10g 1x = 20g
\ : Gmaetmie g g v g
POUR COMMENCER PREPARER LE FROMAGE PREPARER LA VINAIGRETTE © Gousse dail 1x @ 4g  2x | 4g
Peler 'oignon et le couper en fines lamelles DE CHEVRE Faire griller les graines de courge dans Cremedebalsamique ;151 2%  12ml
de0,5cm. Dans une grande poéle, chauffer lentement une méme poéle sans ajouter de matiére :
Rincer les lentilles dans une passoire a 'eau lcs d’huile’. Presser l'ail dans la poéle grasse jusqu'a ce qu'elles sentent bon, puis les Figues en condiment Ix 40g 2x  40g
froide jusqu’a ce qu’elle soit claire. et le faire revenir avec la farine de panko et laisser un peu refroidir. : Farine panko Ix 30g 1x  50g
Laver le citrt?n al’eau chaude: Raper finement  une p'incée dgsel gn}/. 3 minjusqy'é ce q'ue Pendant ce temps, dans un grand saladier Nectarine 1x 100g 2x 100g
le ;este de citron. Couper le citron en deux, les miettes soient l?gerement dorées. Retirer la mélanger 2 [4] quartiers de citron avec 2 cs :
puis ené.l tranches. chapelure de la poéle et verser dans un grand d’huile’, 20 ¢ de miel’ et 1 cs
Peler lail. saladier. Ajouter le fromage de chévrealla d'eau’ en une vinaigrette. Assaisonner avec

Couper la nectarine en deux, enlever le noyau  chapelure chaude et le paner de tous les cotés

.. 3 ) du sel” et du poivre- selon les gots.
et débiterendésd’env. 1 cm. avec celle-ci.

: VALEURS
! NUTRITIONNELLES
MOYENNES POUR

Valeur calorique 433 kJ/103 keal - 2293 kJ/548 kcal
Graisse 4,69g 24,84g
- dont acides gras saturés 1,98g 10,47 g
. : Glucid 9,81 51,99
FAIRE CUIRE LES LENTILLES PREPARER LA SALADE DRESSER : :" ° mg 2343g
. . . P . : —dont : .
Chauffer 1 cs d'huile” dans la méme Couper 'avocat en deux, retirer le noyau, Répartir la salade de lentilles dans les ;- domsucre 422 & ” 37g
. . . - . o . Protéi 5 )
poéle et faire revenir dedans les rondelles extraire la chair et la couper en petits dés. assiettes. Placer les cubes d'avocat sur les : roteines & &
d’oignon env. 5 min. Ajouter les lentilles Arroser d'un peu de jus de citron. lentilles et dresser le fromage de chévre sel 0308 Le3g
etles cubes de nectarine et faire revenir Verser la roquette et les lentilles dans le panésurledessus. Serviraveclesfiguesen  : ALLERGENES =
pendant 3 min supplémentaires. Mélanger grand saladier avec la vinaigrette et mélanger condiment et arroser la salade de créeme ;1) céréales contenant du gluten 5) lait 11) dioxyde de soufre et
. . . : H : sulfites
lcc C de zeste de C|tr?n dans les lentilles soigneusement. Assaisonner avec du sel’ et bAal.samquIle. Garnir de graines qe courge :
et assaisonner selon le go(t avec du sel” et du poivre roties et déguster avec les quartiers de
du poivre-. citron restants.
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