VOROSLENCSELEVES

Hozzavaldk 4 adaghoz:

240 gramm vordslencse

1 fej vordshagyma

2 darab sargarépa

2 deciliter paradicsomlé

1 liter zOldségalaplé

1 csipet édesnemes pirospaprika
1 ev6kanal citromlé

izlés szerint so, bors

2 evBkanal olivaolaj (f6zéshez vald)
El6készitési id6: 10 perc
Elkészitési id6: 20 perc
Elkészités:

Daraboljuk aprora a hagymat és reszeljuk durvara a sargarépat, majd egy kevés olajon dinszteljuk
meg 6ket alaposan. A lencsét mossuk meg alaposan, és adjuk a zéldségekhez.

Adjuk hozza a pirospaprikat és a paradicsomlevet. Ontsiik fel zdldségalaplével. Kozepesen erés
langon fézziik 15-20 percen keresztiil. Mikor elkésziilt, piirésitsiik le. izesitsiik séval, borssal, egy
keveés citromlével. Ha szeretjiuk, menta is mehet ra.

VOROSLENCSE SALATA MOZZARELLAVAL (gluténmentes)

Hozzavaldk 2-3 adaghoz:

200 g voroslencse

1 csomag laktézmentes mozzarella (opcionalis)
2 bogre viz

2 babérlevél

2 gerezd fokhagyma

2 db zellerszar

1 db sargarépa

1 db piros kaliforniai paprika vagy kapia paprika
1 csokor ujhagyma

1 kdzepes fej lilahagyma

Y2 csomag rukkola

1/2 citrom leve

olivaolaj

himalaja s6, gluténmentes bors, gluténmentes romai komény (Lucullus)



Elkészités:

Mossuk meg alaposan a lencsét, és rakjuk fel féni dupla annyi vizzel, fokhagymaval, babérlevéllel.
10 perc utan kostoljuk meg, és Ugyeljink ra, hogy ne f6jon szét. Oblitsik le hideg vizzel, és rakjuk
félre.

Olivaolajon dinszteljuk meg az aprora vagott ujhagymat, fokhagymat. Kicsivel késébb adjuk hozza
a felkarikazott répat, zellerszarat, romai kdménnyel, séval, borssal fliszerezzuk, és paroljuk meg
egy pici viz hozzaadasaval.

Vagjuk fel a maradék zoldséget (kaliforniai paprika, lilahagyma), és forgassuk dssze az 6sszes
tobbivel.

Tegyuk az egészet egy nagy salatas talba. Locsoljuk meg olivaolajjal, facsarjuk ra a citrom levét,
s6zzuk, borsozzuk.

Kinaljuk félbe vagott mozzarellaval és rukkolaval, amelyet el6tte érdemes megmosni és
salatacentrifugaba tenni.

VOROSLENCSESALATA VIRSLIVEL
Hozzavaldk 2-3 adaghoz:

20 dkg voros lencse

2 par jofajta virsli

1 kisebb lila hagyma

1 nagy csokor petrezselyem

1 gerezd fokhagyma

1 e.k. dijoni mustar

1/2 dl extra sz(iz oliva

1 lime leve

1 t.k. méz

2 e.k. fehér balzsamecetkrém

1 k.k. szaritott csili paprika

1 k.k.szaritott oregano

1 k.k. citrombors

so

f6zbviz (so, ecet, babérlevél, viz)
Elkészités

A lencsét oblitsuk at hideg vizzel, majd egy kisebb labasban forraljunk sés vizet, amit egy kis
ecettel és 3 babérral izesitlink. A forrasban Iév6 vizbe dntsuk a lencsét és k.b. 8 percet f6zzuk. A
lencse maradjon kissé roppands. Majd ontsuk le a vizet. A virsliket is f6zzuk meg, majd karikdzzuk
fel. Készitsuk el a salatadntetet. Egy talba dntstnk olivat, dijoni mustart, mézet, 1 lime levét, fehér
balzsamecetkrémet, 1 gerezd zuzott fokhagymat és keverjilk egynemiivé. izesitsiik még szaritott
oreganoval, csilivel és citromborssal. A lila hagymat vagjuk apré kockakra és keverjuk el a még
langyos lencsével és virslivel. A petrezselymet szintén apritsuk fel és keverjuk a lencséhez.
Legvégul dntsuk le az dntettel, keverjuk 0ssze, és hitében érleljuk par orat.



