Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Veganer Linsensalat mit Rauchertofu-Chips

Ein Rezept von Veganer Linsensalat mit Rauchertofu-Chips, am 28.06.2026

Zutaten
200 g rotelinsen Salz
200 g Salatmischung (z. B. Feldsalat, Radicchio, 1Bund Friihlingszwiebeln
R Pfllicksalat; Kiihlregal) 1 griiner Apfel
6 EL Apfelessig Pfeffer
2EL Apfeldicksaft 100 ml Gemlisebriihe
4EL Kkalt gepresstes Rapsol 200 g Réauchertofu
1EL Olivenol 50 g Alfalfa-Sprossen
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 395 kcal

Zubereitung

1. Die Linsen in kochendes Salzwasser geben und bei milder Hitze zugedeckt 7 - 8 Min. garen. Dann in ein Sieb abgielen,
kalt abschrecken und sehr gut abtropfen lassen.

2. Inzwischen die Salatmischung verlesen, abbrausen und trocken schleudern. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
das WeiRe und Hellgriine in Ringe schneiden. Den Apfel waschen, achteln, entkernen und quer in diinne Scheiben
schneiden.

3. Den Essig mit Salz, Pfeffer, Apfeldicksaft, Briihe und Rapsél in einer kleinen Schiissel verquirlen. Die Salatmischung auf
vier Teller verteilen. Linsen, Friihlingszwiebeln und Apfel mischen und obenauf setzen. Die Vinaigrette Giber den Salat
traufeln.

4. Den Tofu trocken tupfen und quer in sehr diinne Scheiben schneiden. Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Tofuscheiben darin bei mittlerer bis starker Hitze auf beiden Seiten in ca. 2 Min. goldbraun braten.
Herausnehmen und auf dem Salat anrichten. Die Sprossen kurz abbrausen, abtropfen lassen und zum Schluss
dartberstreuen.
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