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KulinarTV

Facebook Youtube

www.facebook.com/kulinar24

@kulinartv
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1. Reis und Quinoa in einem Sieb 
waschen, in die Brühe geben und 
5 Minuten bei kleiner Hitze köcheln 
lassen. Linsen ebenfalls im Sieb wa-
schen, zum Reis geben und zusam-
men 10-15 Minuten köcheln lassen. 
Nach Bedarf Brühe nachgießen, je-
doch sollte am Garende die gesam-
te Flüssigkeit aufgenommen worden 
sein.

2. Lachs in Würfel (etwa 2x2 cm) 

EL Olivenöl von allen Seiten insge-
samt ca. 5 Min. braten

Inzwischen Zwiebeln schälen und 
fein schneiden. Öl in einer Pfanne 
erhitze, Zwiebeln leicht goldbraun 
braten.  Petersilie waschen und hak-
ken, Beides zusammen mit Zitronen-
saft unter den Linsen-Reis-Quinoa 

-
schmecken.

3. Mit Gemüse nach Geschmack 
servieren.

Dieses Rezept ist für 6 Portionen 
ausgelegt. Der Kaloriengehalt einer 
Portion beträgt 360 kcal.

Basmati-Linsen-Quinoa 
Mix mit gebratene Lachs

 800 ml Gemüsebrühe 400 g Lachs 150 g Basmatireis 150 g Quinoa 
100 g gemischte Linsen (rot und gelb) 2  Zwiebeln 2 EL Olivenöl 1 

Knoblauchzehe 1 EL Zitronensaft Paprika und grüne Erbsen zum garnieren 

1

2

3

EINGELADENER KOCH
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1. Rhabarberstiele und Äpfel schä-
len und in kleine Stücke schneiden, 
mit Zitronensaft bestreuen. 

2. Teig:  Mehl, Zucker, Salz und But-
ter in einer Schüssel mit einer Gabel 
oder einem Messer hacken, bis die 
Masse krümelig ist, danach ver-
kneten, 1-2 EL kalte Wasser gießen, 
wenn es nötig ist und kaltstellen.

3. Äpfel und Rhabarber in einer Pfan-
ne bei kleiner Hitze mit Zucker 5 Minu-
ten anbraten und auskühlen lassen.

Den Teig in die gefettete Backform 
drücken; dabei einen Rand hochzie-

hen und den Boden mit einer Ga-
bel einstechen und mit gemahlener 
Mandel bestreuen. Äpfel und Rha-

chen aus dem Teig ausstechen und 

Teigsternchen mit Eigelb bepinseln.
Im Ofen bei 190 Grad 20-25 Minu-

ten backen lassen, bis der Kuchen 
goldfarbig wird.

Dekorieren und servieren.
Dieses Rezept ist für acht Portio-

nen ausgelegt. Der Kaloriengehalt 
einer Portion beträgt 285 kcal.

Äpfel-Rhabarber Kuchen 
mit Sternchen

TIPP: Süß-saure 

Äpfel sind besser 

für diesen 
Kuchen.

Teig: 70 g kalte Butter 30 g Zucker 200 g Dinkelmehl 1/2 TL Salz 
1-2 EL kalte Wasser 1EL gemahlene Mandeln

Füllung: 3EL Zucker 1TL Vanillezucker 3 Äpfel 150 g Rhabarber 
2 EL Zitronensaft.

EINGELADENER KOCH

1

2

3

Folgen Sie uns auf Instagram: 
kulinar20201
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