FRANCIASALATA VOROSLENCSE-MAJONEZZEL

Hozzavalok 4 adaghoz:

160 g voroslencse

400 ml viz

40- 140 g repce- vagy szezamolaj
fél teaskanal so

1 tedskanal mustar

6 teaskanal almaecet vagy citromlé
fél teaskanal folyékony édesitd

80 dkg mirelit franciasalatakeverék, de frissbél is elkészithetjik
fél teaskanal so

6rolt bors

Elkészités:

A vordslencsét atmossuk, majd a vizzel felontve min. 3 orat aztatjuk, de el6z6 este is
beaztathatjuk. Az id6 lejarta utan apritdgépben szép simara turmixoljuk a vizzel egyutt. Egy s(rU
szitan/szlrén vagy sajtkendén at lecsopogtetjik a ,lencsetejet”’, kb. 200 mg lesz. Egy edényben
allando kevergetés mellet felforraljuk, és f6zzik min. 5 percig, mig beslrisddik, kb. sodé allagot
fogunk kapni. Ekkor levesszik a tlizrél és 10 percre hitébe tesszik. Miutan lehilt, egy habverd
segitségével belekeverjiuk apranként az olajat. Gépi habverénél, turmixnal alacsony fokozaton
hasznaljunk. Zsir- és energiaszegény valtozatnal 40 g olajat hasznaljunk, ha viszont krémesebb
allagot szeretnénk, akkor 140 g-ot. Ezutan s6zzuk, adjuk hozza a mustart, az ecetet és édesitét. A
zbldségeket kis olajjal, séval, vizzel alacsony héfokon megparoljuk kb. 10-15 perc alatt. Miutan a
zO0ldségek kissé lehlltek, Osszekeverjuk a majonézzel, majd hitében pihentetjuk az ebédig,
vacsoraig.

En a féz6étt lencsekrém egy részébél szendvicskrémet készitettem. Izesitettem séval,
tokmagolajjal, mediterran zoldfliszerekkel, kevertem bele sorélesztdpelyhet is.

A szlrén visszamaradt lencse sem fog karba veszni, zoldfliszeres lencsegolyét készitiink beléle.

ZOLDFUSZERES VOROSLENCSEGOLYOK KUKORICAPEHELYBE FORGATVA

Hozzavalok:

a maradék nyers voroslencsepiré

6 dkg sargarépa reszelve

4-5 evBkanal zabpehely

1 evbkanal lenmagliszt

1 evékanal utifimag

s6, zoldfliszerek, friss petrezselyemzdld

kb. 10 dkg natur kukoricapehely dsszetérve a ,beforgatashoz”

Elkészités:

A zabpelyhet kis vizzel locsoljuk meg, hagyjuk azni 10-15 percig. A hozzavaldkat egy talban
dolgozzuk jol 8ssze, kostoljuk, majd kanal segitségével készitsunk kicsi golydkat. Ezeket
forgassuk bele a kukoricapehelybe, és egy szilikonlappal bélelt tepsibe rakjuk 6ket. EIémelegitett,
170 fokon slssuk 25-30 percig. Remek feltét f6zelékekre, salatakhoz, de kivalod reggelire vagy
vacsorara is, természetesen zoldségfélével, esetleg teljeskidrlésii pékaruval/gabonaval
kiegészitve. Kitlin6 fehérje- és rostforrasforras, vitaminokkal, asvanyianyagokkal, nyomelemekkel.



