
Avocado-Linsen-Tatar
Lactosefrei Glutenfrei Vegetarisch Vegan

35 min. Vor- und Zubereiten

Nährwerte pro Portion (1/6)  199 kcal, F 13 g, Kh 16 g, E 5 g

Zutaten für 6 Personen Und so wird's gemacht
1

5 dl Wasser

100 g schwarze Linsen (Beluga)

0.3 TL Salz

Wasser aufkochen, Linsen beigeben, offen ca. 20 Min. weich kochen, abtropfen, 
salzen.

2

1 EL grobkörniger Senf

2 EL Aceto balsamico bianco

3 EL Olivenöl

0.3 TL Salz

wenig Pfeffer

1 Schalotte

1 rotschaliger Apfel

Senf, Aceto und Öl in einer Schüssel verrühren, würzen. Schalotte schälen, fein 
hacken. Apfel entkernen, in Würfeli schneiden, beides mit den Linsen unter die 
Sauce mischen.

3

1 Avocado

1 EL Aceto balsamico bianco

20 g Micro Greens

1 EL Olivenöl

wenig Fleur de Sel

wenig Pfeffer

Avocado schälen, in Würfeli schneiden, mit dem Aceto mischen. 1/6 der Masse mit 
einem Löffel in der kleinen Sternen-Form verteilen. 1/6 der Linsenmasse darauf 
verteilen, glatt streichen. Förmchen auf einen Teller stürzen, kleinen Stern leicht 
andrücken, grossen Stern dabei entfernen. Kleinen Sterneinsatz entfernen, 
restliche Sterne gleich formen. Wenig Micro Greens darauf verteilen, Öl 
darüberträufeln, würzen.

Hinweise

Vorspeise für 6 Personen
Form: Für die kleine Anrichteform Stern
Lässt sich vorbereiten: Linsen ca. ½ Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im 
Kühlschrank aufbewahren.
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