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Gesund erndhren mit Zink
- einfach mal probieren

LinsenLecker!

Die Nahrwerte pro Portion ca.:
« Kalorien: 346 keal
» Eiweifs: 15,539
" e Fett: 219
. ¥« Kohlenhydrate: 29,38 g
< T » Zinkgehalt pro jew. 100 g: 6,53 mg

Beluga-Linse'h mit Feige und Fetakase

Echt leckeres Trendgericht!

Zutaten:

150 g Belugalinsen (3,70 mg*)
4 frische Feigen (0,30 mg*)
200 g Fetakase (0,50 mg*)

4 EL Olivendl (0,10 mg*)

2 EL Zitronensaft (0,10 mg)

2 Cherry-Tomaten (0,18 mg)
1TL Honig (0,35 mg*)

4 TL Dijonsenf (0,10 mg*)

2 Prisen Salz

2 Bund Pfefferminze (1,20 mg*)
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Zubereitung: Belugalinsen in Salzwasser nach Packungsanweisung ungefahr 20
Minuten bissfest garen, abgieflen und gut abtropfen lassen. In der Zwischenzeit
die Feigen waschen und klein wiirfeln. Minze abbrausen, gut trockenschitteln,
ein paar Blatter zum Dekorieren aufbewahren, den Rest fein hacken. Aus Oli-
vendl, Zitronensaft, Honig, gehackter Minze und Senf ein Dressing anriihren. Nun
Linsen und Feigen vermengen. Fetakdse zerbrockeln und unterheben sowie
Cherry-Tomaten halbieren und dazugeben. Mit dem Dressing vermengen und 20
Minuten kiihlgestellt durchziehen lassen. Nochmals mit Salz abschmecken und
mit den Minzblattern garniert servieren.

Interesse an weiteren Rezepten fiir die gesunde Erndhrung mit Zink.
*Zink-Gehalt pro jew. 100 g
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