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Rezept
Kiirbis-Linsen-Salat im Glas

Ein Rezept von Kiirbis-Linsen-Salat im Glas, am 24.06.2026

Zutaten
1EL Kirbiskerne 50g Lauch (nurweiRe Teile)
130 g braune Linsen (aus der Dose) 80 g slRsauereingelegter Kiirbis
2EL Einlegesud (aus dem Glas) 2 - 3 Blatter Endiviensalat
YaBund Schnittlauch 1EL Weillweinessig
1TL korniger Senf 1TL flussiger Honig
Salz Pfeffer
2EL Rapskernol 1TL Kirbiskerndl
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 1 Glas (ca. 600 ml) | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 530 kcal

Zubereitung

1. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten. Vom Herd nehmen und auf einem Teller abkihlen
lassen.

2. Inzwischen Lauch putzen und langs halbieren, griindlich waschen und in feine Scheiben schneiden. Mit kochendem
Wasser ubergielRen und ca. 3 Min. ziehen lassen. Dann in ein Sieb abgiellen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

3. Die Linsen in ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Den Kirbis gut abtropfen lassen, dabei 2 EL
Kurbissud auffangen. Kiirbis fein wirfeln. Den Salat putzen und waschen, trocken schleudern und in 1 -2 cm breite
Streifen schneiden. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen schneiden.

4. Firdie Vinaigrette Kirbissud und Essig mit Senf, Honig, Salz und Pfeffer verriihren. Raps- und Kiirbiskernél
unterschlagen und alles in das Glas gief3en. Linsen hineingeben, dartiber Lauch, Kiirbis und Salat schichten. Mit
Schnittlauch und Kernen bestreuen. Das Glas verschlieBen und (iiber Nacht) in den Kiihlschrank stellen. Zum Essen den
Salat auf einen Teller stiirzen und gut mischen.
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