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Rote Linsen

v mild-nussig & samig-weichkochend
v fiir indisches Dal, Bratlinge & Aufstriche
v proteinreich & eine Ballaststoffquelle




Bio Rote Linsen, getrocknet & gedlt

Lutaten: Rote Linsen* 99 %, Sonnenblumendl* 1%. *aus kontrolliert
biologischem Anbau. Kann produktionshedingt Gluten, Schalenfriichte

und Sesam enthalten.

Grundrezept (als Beilage filr 2 Personen)

150 g Rote Linsen ohne Einweichen in der doppelten Menge Wasser
aufkochen und 10-15 Min. mit geschlossenem Deckel kdcheln lassen.

Erst zum Ende der Garzeit salzen.

Produktinformationen

0 Nahrwerte pro 1009

Energie 1.422kJ / 336 keal
Fett ,

- davon gesattigte Fettsduren 0,29
Kohlenhydrate 509
- davon Zucker 219
Ballaststoffe g
EiweiB 259
Salz 0,109

Mindestens halthar bis:
siehe Seitenaufdruck

1

4 70193397490150

Die roten Linsen sind eine pro-
teinreiche und traditionelle Zu-
tat in indischem Dal und Currys.
Sie miissen vor dem Kochen
nicht eingeweicht werden und
sind bereits nach nur kurzer Gar-
zeit samig-weich - ideal fiir die
schnelle Kiiche.
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