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Rezept
Beluga-Linsen-Salat mit Fisch und Rucola

Ein Rezept von Beluga-Linsen-Salat mit Fisch und Rucola, am 18.12.2025

Zutaten
100 g Belugalinsen 150 g Kabeljau
Salz Pfeffer
1TL gemahlener Kreuzkiimmel 3EL Rapsol
%2Bund Rucola 2 Mohren
1TL Agavendicksaft 3EL WeiBweinessig
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 460 kcal, 24 g F,26 g EW, 35 g KH

Zubereitung

1. Dielinsenineinem Sieb waschen und abtropfen lassen. Dann in 400 ml Wasser bei schwacher Hitze ca. 20 Min. garen,
anschlieflend abgielien. Inzwischen den Fisch kalt abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Kabeljaustiicke mit Salz, Pfeffer und der Hilfte des Kreuzkiimmels wiirzen. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, den Fisch darin unter Wenden in ca. 4 Min. kross braten, dann herausnehmen.

2. Den Rucola verlesen, waschen und grob hacken. Die Mohren putzen, schédlen und mit dem Sparschéler in lange Streifen
hobeln. Das restliche Ol mit iibrigem Kreuzkiimmel, Agavendicksaft, Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Alle Zutaten mit
dem Dressing vermengen.
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