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/ - Zutaten fir 4 Personen
<

Fir die Pitas:
4 Pitataschen
% Eisbergsalat

e - Fur die Linsenktchlein:
- - 120 grote Linsen
- 40 g Haferflocken
Y% Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
% Bund Petersilie
Salz und Pfeffer aus der Mihle
Olivenol

Fir die vegane Joghurtsauce:
250 g Sojajoghurt

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

% Bund Petersilie

Zucker

Pfeffer und Salz aus der Miihle

Fur die Linsenktichlein die roten Linsen in
reichlich gesalzenem, kochendem Wasser
ca. 10 Minuten weichkochen.
Waéhrenddessen die Zwiebel schalen und
in kleine Wiirfel schneiden. Die Petersilie
waschen und fein hacken. Den Knoblauch
ebenfalls fein hacken.

’ ; Die Linsen abgief3en und in ein hohes
_f—_ GefaR fullen. Haferflocken, Tomatenmark,
Zwiebel, Knoblauch und Petersilie
dazugeben und alles mit einem Plrierstab
zu einer weichen, formbaren Masse
plrieren. Mit Salz und Pfeffer
- abschmecken.

Die Linsenmasse zu beliebig grof3en
Ktchlein formen. Etwas Olivendl in eine
Pfanne geben und die Linsenktichlein von
jeder Seite ca. 5 Minuten braten, bis sie
von auBBen knusprig sind.

Fur die vegane Joghurtsauce die Petersilie
waschen und fein hacken. Den Knoblauch
ebenfalls fein hacken und zusammen mit
der Petersilie, dem Sojajoghurt und dem
Zitronensaft in einer Schale verrthren.
Die Sauce mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Pita-Brote nach Packungsanweisung
erwdrmen. Die duBeren Blatter vom
Eissalat entfernen und den Salat in kleine
Stlicke schneiden. Zum Schluss die
Linsenkichlein zusammen mit dem
Eisbergin die Pitabrote flllen und die
vegane Joghurtsauce darlber geben.

Guten Appetit!




