
MoDiVe
MODELLPROJEKT FÜR DIE DIÄTETISCHE  

VERSORGUNG IM RAUM FULDA 

R I G L- F U L D A
VERNETZUNG SCHAFFEN

L I N S E N S A L AT  
M I T  F E L D S A L AT  
&  R O T E R  B E T E

BESONDERS WERTVOLL:

BALLASTSTOFFREICH & VEGAN

WEITERE INFOS ZU DEM PROJEKT MoDiVe:  
 hs-fulda.de/rigl-fulda/modive



L I N S E N S A L AT  M I T  F E L D S A L AT  
U N D  R O T E R  B E T E   

(FÜR 4 PORTIONEN)

 |   Rote Bete waschen, schälen und in feine Würfel schneiden. 

Die Würfel in einen Topf mit circa 5 EL Wasser geben, so-

dass der Topfboden mit Wasser bedeckt ist. Rote Bete circa 

20 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten, bis sie weich ist. 

Gegarte Rote Bete abkühlen lassen, Garflüssigkeit aufbe-

wahren.

 |  Linsen in einem Sieb gründlich abspülen. In reichlich  

kochendem Wasser bei geschlossenem Deckel und mittlerer 

Hitze circa 30 Minuten garen, mit kaltem Wasser abschrecken 

und gut abtropfen lassen.

 |  Feldsalat putzen, waschen und vorsichtig trockenschleudern. 

 |   Schalotte schälen und fein würfeln. Petersilie waschen  

und grob hacken.

 |  Essig mit 2 EL der Garflüssigkeit der Roten Bete, Salz, Pfeffer, 

Zucker und Schalottenwürfeln verrühren. Öl nach und nach 

unterrühren.

 |  Linsen, Rote Bete und Petersilie mit der Vinaigrette mischen. 

Eventuell mit Salz und Pfeffer nachwürzen. Linsensalat vor-

sichtig mit dem Feldsalat mischen und sofort servieren.

 

Guten Appetit !

Zutaten
 2 Knollen Rote Bete  

160 g braune Linsen  

150 g Feldsalat 

1 Schalotte 

½ Bund krause Petersilie 

4 EL Balsamico-Essig 

½ TL Zucker 

3 EL Olivenöl 

Salz 

Pfeffer 

Nährwerte pro Portion: 

Energie: 227 kcal 

Eiweiß: 11,5 g 

Fett: 8,4 g 

Kohlenhydrate: 29,2 g
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