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Linsen Tipps

Rohe gewaschene Linsen in etwas Ol braten (ca 5 min) und erst dann
Wasser oder Bruhe auffiullen. Die Linsen bleiben intakt und zerfallen nicht
so leicht zu Matsch.

Grulf3
Shampe

Backwaren

Falsche faschierte Laibchen 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
Y4 kg Linsen, getrocknet

2 Gemusebruhwarfel
1 Brotchen

1 Ei(er)

1 Knoblauch (Zehen)
1 Zwiebel(n)

Salz und Pfeffer



Majoran

Semmelbrdsel
750 ml Wasser

Fett zum Braten

ZUBEREITUNG

Die Linsen mit dem Suppenwdrfel in dem Wasser ca. 40 Min. kochen las-
sen, gut abseihen und noch zusatzlich ausdricken. Die Semmel in Wasser
einweichen, ausdricken. Zwiebel kleinwirfelig schneiden. Alle Zutaten gut
mischen und mit den Gewiurzen abschmecken. Laibchen formen und in
heiRem Fett backen.

24.2.01 Fortuna CK
Von Vorteil ist, die Linsen Uber Nacht ein zu weichen.
05.03.2003 16:00 Suppentopf CK

wenn man , so wie ich heute . rote Linsen dafur nehme, da werden die
Linsen nur in heil3en Butter angedunstet, + mit 500 ml Wasser + 0,5 Tl
gekodrnte Gemusebrihe + 1 Lorbeerblatt , in ca 20 min gekocht, (klein ge-
stellt )bzw da ist das Wasser total aufgesogen , die Linsen sind zwar jetzt
gelb, aber noch in Form , die Masse wird abgekuhlt, Lorbeerblatt entfernt,
+ wie oben beschrieben weiter verarbeitet

MfG
Hans
14.10.04 CK

Gefullte Pfannkuchen 111 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
2 Ei(er)

150 g Mehl

1 Prise Salz

125 ml Milch

125 ml Mineralwasser
200 g Linsen, rot

3 Mandarine(n)

1 Chilischote(n), rot

1 Bund Petersilie

1 Zwiebel(n)

4 EL Ol

5 TL Zimt

1 Dose/n Tomate(n), geschalt (400 g)
2 EL Essig (Weinessig)



2 Zitrone(n), nur den Saft
1 EL HUhnerbrihe, gekdrnt, Instant
3 EL Tomatenmark

Zucker

Pfeffer

Salz

ZUBEREITUNG

Far den Teig Eier verquirlen. Mehl, Salz und Milch unterrihren. So viel
Mineralwasser zufugen, dass ein dunnflussiger Teig entsteht. 1/2 Stunde
quellen lassen.

Linsen in 1 Liter Salzwasser bei mittlerer Hitze 20 Minuten garen, danach
abgiel3en. Mandarinen schalen, in Spalten teilen. Einige Spalten beiseite
legen.

Chilischote langs aufschlitzen, die Kerne entfernen, waschen und dann in
Ringe schneiden. Petersilie, bis auf einige Blattchen, hacken. Zwiebeln ab-
ziehen, fein hacken und in 2 EL heiRem Ol diinsten. Zimt und Tomaten
samt Flussigkeit zufugen.

Petersilie, Linsen, Chiliringe und Mandarinenspalten zufugen. Aul3erdem
Essig, Zitronensaft, Briihe Tomatenmark und 100 ml Wasser unterrthren.
10 Minuten koécheln lassen, mit Zucker und Pfeffer abschmecken.

Aus dem Teig nacheinander 8 Pfannkuchen (ca. 12 cm Durchmes-
ser)backen, mit dem Linsengemuse fullen. Mit Petersilie und Mandarinen
anrichten.

29.4.02 Liesbeth CK

Linsenbrot 2 Ei

Zutaten fur 8 Portionen
500 g Linsen, grine oder schwarze (Beluga) oder rote Linsen
150 g Gemuse (Karotten, Lauch, Kohlrabi)
50 g Walnusse, Haselnusse oder andere
50 g Mehl
150 g Kase - Emmentaler oder anderer
2 Ei(er)

Koriander .

Salz, aus der Muhle

Pfeffer, grober frischer
3 EL Essig

ZUBEREITUNG

500 g (kleine) Linsen kochen wie gewunscht (d.h., so wirzen, wie man
sich den Geschmack vorstellt, da es zu verschiedenen Mousse auch ge-
reicht werden kann: Ich wahle gerne Lachs-, Forelle- oder Avocadomousse



oder Honigkarotten) - mit Knoblauch, Curry o.a. auf jeden Fall Pfeffer
nicht vergessen. Salz bitte erst nach dem Kochen beigeben - genauso wie
der obligatorische Schuss Essig.

Die Linsen gut abtropfen lassen - am besten am Vortag vorbereiten.

Das Gemuse, Karotten, Lauch, Kohlrabi (wie gewtinscht kurz im WOK mit
etwas Olivendl kurz anbraten - ebenfalls wiirzen wie gewutnscht, z. B. mit
Zimt, auf jeden Fall Salz und Pfeffer nicht vergessen; auch Koriander,
Kreuzkiimmel, Ingwer macht sich gut, je nachdem, wie man den Ge-
schmack variieren will).

Die NuUsse mitbraten, es kobnnen auch mehr als 50 g sein, je nach Wunsch.
Linsen und Gemiuse und Nusse gut mischen.

Die zwei Eier, Mehl, den Kase mit Salz, Pfeffer mischen, gut verrihren -
ber die Mischung giel3en und sehr gut mischen.

In eine vorbereitete, d.h. ausgebutterte Terrinenform (kann auch eine Ku-
chenform sein) - ich nehme auf3erdem Backpapier, da sich das Brot dann
sehr gut 16st - einfiullen, drauf achten, dass keine Luftlécher entstehen,
also gut andricken und glatt streichen.

In den vorgeheizten Backofen auf die mittlere Schiene stellen und ca. 50
Minuten backen bei maximal 180 Grad.

Das Brot abkihlen lassen und mit Salat servieren - je nach Wurze ist es
auch wunderbar zu Fleisch, am besten Ganseleberpastete! - die Nusse
machen allerdings in der Regel - bei der guten Protein- und Fettversor-
gung - eine Fleischbeigabe uUberflissig.

Es kann warm und kalt gegessen werden.

Das Brot lasst sich gut einfrieren. Es eignet sich sehr gut fur grol3ere Ein-
ladungen. Es ist ein leicht und gut vorzubereitendes Gericht. Die Gaste
sind begeistert und bereits nach zweimaligem Zubereiten hat man dieses
Gericht im "Griff". Es ist ein "gelingt immer".

Sollte das Brot zu fest geraten sein oder zu stark broéckeln, kann folgendes
passiert sein: Der Ofen war zu heil3, das Brot war zu lange im Ofen, die
Mengenangaben wurden Uberschritten.

16.8.03 G Endisch CK

Muffins pikant GF
glutenfrei, eifrei

Zutaten fur Portionen
1 kleine Zwiebel(n), klein schneiden
1 Chicoree, klein schneiden
Olivenol
2 Tasse/n Kidneybohnen, gemahlen
1 Tasse/n Linsen, rote, gemabhlen
Y4 TL Kreuzkimmel, gemabhlen
1 Tasse/n Buchweizen, alles zusammen mahlen
6 Korner Pfeffer, mit mahlen



1 TL Senfkdrner, gelbe, mit mahlen
1 Tute/n Backpulver, Weinsteinbackpulver (17 g )
1 TL Salz, Gewdlrzsalz
200 g Kase, (Gouda 48% ), anderen, grob geraspelt oder gerieben
500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
1 Tasse/n Olivendl, oder anderes
Fett, zum Ausfetten der Muffeinsbleche a 12

ZUBEREITUNG

Zwiebel anbraten + Chicoree dazu, leicht braunen lassen. Abkuhlen las-
sen.

Die trockenen Zutaten vermischen, ebenso mit den feuchten Zutaten ver-
fahren. Alles zusammen mit Gouda untermischen + in gut gefettete, auch
Teflon, Muffeinsformen geben. 1 El Teig.

Schmecken warm sehr gut, ersetzen mein Mittagessen. Eigenes Rezept

7.10.04 Hans60 CK

Pikante Muffin GF
glutenfrei / eifrei

Zutaten fur 24 Portionen
2 Tasse/n Kichererbsen, mahlen
1 Tasse/n Linsen, rote, mahlen
2 TL Paprika - Granulat, mahlen
1.5 TL Meersalz
1 Tate/n Backpulver (17 g Weinsteinbackpulver)
2 TL Schabziger - Kleesamen gem. oder mehr
1 handvoll Oliven, klein gewiegt
1 Paprikaschote(n), klein gewiegt
300 g Olivenol
500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
300 g Kase (Gouda), grob gerieben, geraspelt
Fett oder Ol fur die Formen
Knoblauch, frisch, nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Alle trockenen Zutaten verriihren + mit Ol/Wasser gut vermischen, sollte
wie ein geschmeidiger Ruhrteig sein, lieber ein paar Tropfen mehr, geht
besser auf.

1 rote oder gelbe Paprika + Oliven klein schneiden, darunter mischen . 1-
2 oder mehr Knoblauchzehen, mit einer Gabel zerdricken, + zugeben,
man kann es auch lassen, und 200 - 300 g geriebenen Gouda oder ande-
ren zugeben. Alles gut verrihren.



1 - 2 El Teig in jede gut eingefettete Mulde einer Muffinform geben. Ca 30
min, bei ca. 160° C Umluft, OHNE vorheizen, backen. Schmecken warm
oder auch kalt.

Schabzigerkleesamen, gibt es in BRD meist im Reformhaus, unterstiutzt
den Kasegeschmack, wird auch von der Lebensmittelindustrie viel benutzt
um den Verbraucher vorzugaukeln, es ware Kase vorhanden, oder billigen,
aufzuwerten, kann fur viele Dinge benutzt werden.

Wer milchfrei leben muss, Kase weglassen, Schabzigerkleesamen dafur
mehr nehmen.

18.7.04 Hans60 CK

Sauerkraut - Torte 3 Ei + 2 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Mehl (Weizenmehl)
150 g Butter

Salz und Pfeffer

Ol
3 Ei(er)

2 Eigelb

500 g Linsen, getrocknet
2 Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)
400 g Sauerkraut, gut ausgedrickt
4 Bratwurst - Schnecken
100 ml Milch
200 g Sahne

Muskat

ZUBEREITUNG

Das Mehl, die Butter und 1/2 Teel6ffel Salz mit den Handen zu Krimeln
verreiben. Ein Ei und 4-6 EL Wasser nach und nach dazugeben und rasch
zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in Klarsichtfolie einpacken und
far 1 Stunde in den Kuhlschrank legen. Backofen auf 200° vorheizen. Den
Teig ausrollen und in eine Tortenform (26cm) legen und rundherum einen
ungefahr 4 cm hohen Rand formen. Anschlie3end den Teig sorgfaltig mit
Alufolie bedecken und die Linsen zum Beschweren in die Mulde schutten.
In den vorgeheizten Ofen schieben und etwa 20 Min. backen. In der Zwi-
schenzeit die Gemuisezwiebeln pellen und in Scheiben schneiden. 4 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelscheiben darin goldgelb braten,
bis sie knusprig sind. Sie aus der Pfanne heben und auf Kuchenpapier ab-
tropfen lassen. Die Form aus dem Ofen nehmen, die Linsen und die Alufo-
lie entfernen und den Teig etwas auskuhlen lassen. Anschlie3end das aus-
gedruckte Sauerkraut auf dem Teigboden verteilen. (Sauerkraut ggf.
durchs Handtuch wringen, muss unbedingt gut ausgedruckt sein!) Brat-



wurstschnecken aufrollen und zu einer groRen Schnecke zusammenrollen.
Diese in einer Pfanne in heiBem Ol von beiden Seiten anbraten und dann
auf das Sauerkraut legen. Die gebratenen Zwiebeln darauf verteilen.
Milch, Sahne, 2 Eier, 2 Eigelbe, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen und
Uber die Torte giel3en. Sie anschlielRend im auf 200 Grad vorgeheizten O-
fen etwa 25 Min. backen (die Milch- Eimasse sollte gestockt sein und der
Teig eine hellbraune Farbe haben.) Torte aus der Form nehmen, in Sticke
schneiden, servieren. Ist zwar aufwendig, aber sehr lecker. Es lohnt sich.

13.11.02 Bieneb62 CK

Schoko Muffins GF
glutenfrei - eifrei - milchfrei

Zutaten fur 4 Portionen
1 Tasse/n Rosinen, in Wasser/Wein/Rum einweichen
1 Zitrone(n), Saft + Schale
2 Tasse/n Kidneybohnen
1 Tasse/n Linsen, rote
100 g Buchweizen
2 TL Anis, alles zusammen mabhlen
2 TL Meersalz
2 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)
2 Tute/n Backpulver, Weinsteinbackpulver (a 17 g )
6 EL Kakaopulver, (ohne Zucker)
100 g Mandeln, oder andere Nusse, mahlen + (2 - 3 bittere dazu)
200 g Rohrzucker, mehr nach Geschmack
600 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
400 ml Olivenal
Fett, fur die Muffeinsbleche 1 a 12 St.

ZUBEREITUNG

Die trockenen Zutaten mit einander vermischen. Wasser, Ol + Zitronen-
saft vermischen + alles gut zusammen verrihren. Rosinen abgiel3en
(Wasser weg, das andere gleich trinken) unterrihren, + Muffeinsformen
gut einfetten, 1 El Teig pro Loch reichen, sind ja nur kleine, oder eben
nicht mehr als dreiviertel voll. Beide Bleche zusammen in den Ofen, ca. 30
min bei 160 °C Umluft, ohne Vorheizen, reicht bei mir immer.

29.9.04 Hans60 CK

Beluga = schwarze Linsen



Beluga - Linsen - Salat GF

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Linsen (Beluga- oder kleine rote Linsen)
2 EL Butter
2 Fruhlingszwiebel(n)
Balsamico
Wasser
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Butter in einer Pfanne (mit Deckel) oder einem flachen Bratentopf
schmelzen, nicht braun werden lassen. Die Beluga- Linsen hinzugeben und
kurz anschwitzen. Leicht salzen und mit etwas Wasser abldschen.

So, nun beginnt die eigentliche Arbeit: Genau wie beim Risotto muss
standig kontrolliert werden, ob die Flussigkeit verkocht ist, dann abwech-
selnd einen Schuss Balsamico und Wasser zugeben, ruhren, verkochen
lassen und wieder von vorne. Diese Prozedur dauert ungefahr eine halbe-
bis eine dreiviertel Stunde. Die Linsen sollten noch knackig sein, wobei die
kleinen roten linsen schneller al dente werden.

2 Fruhlingszwiebeln einschliel3lich dem Grun in feine Ringe schneiden, hin-
zugeben und erhitzen lassen. Nachsalzen und Pfeffern. Wenn man einen
guten, alten Balsamico nimmt, gibt das einen ganz milden, stl3-sauren
Geschmack. Der Salat passt hervorragend zu Gegrilltem oder Kurzgebra-
tenem, schmeckt aber auch solo nur mit einem guten Brot.

21.02.02 Matti CK

Beluga Linsen Eintopf GF

(4 Pers.)

250 g Beluga Linsen

2 grol3e Zwiebeln

2 Stangen Lauch

3 Mo6hren

4-5 Kartoffeln

etwas Bohnenkraut

Gemusebruhe

Die Beluga Linsen in 1 Liter frischem Wasser eine Stunde lang gar kochen.
Nach ca. 30 Min. das frische Gemiuse dazu geben und weiter kochen las-
sen. Kurz vor Ende der Garzeit mit Bohnenkraut und Gemusebriuhe ab-
schmecken und auf kleiner Flamme etwas ziehen lassen.



TIPP:

Mit 1 EL Creme Fraiche geben Sie dem Gericht noch einen letzten Pfiff. Sie
kdnnen auch frisches Knoblauchbrot und einen leckeren Landwein dazu
servieren.

www.naturkost.de

Linsen - Kurbis - Lasagne

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Linsen (Belugalinsen)
1 Stange/n Lauch
1 Karotte(n)
80 g Sellerie
5 Schalotte(n)
3 Zehe/n Knoblauch
1 EL Tomatenmark
1 TL Senf
600 ml Huhnerbrihe
Pfeffer
Salz
Majoran
Ol (Olivenol)
1 Kartoffeln
Balsamico
500 g Kurbis(e) (Hokkaido), geputzt
2 EL Honig
3 EL Balsamico, weil3
300 ml Sahne
Petersilie
Y2 Pck. Lasagneplatte(n) (ohne Vorkochen)
Bergkase
Butter

ZUBEREITUNG

Die Gemuse (darunter 3 der Schalotten) klein wiirfeln und in Ol andiins-
ten. Linsen dazu und das Tomatenmark. Mit Bruhe auffullen und eine un-
geschalte Knoblauchzehe, Senf und Gewulrze zugeben. 20 bis 30 Minuten
kécheln, bis die Linsen gar sind, aber noch etwas Biss haben. Evt. mit et-
was Bruhe auffullen. Mit geriebener Kartoffel binden. Noch mal aufkochen
und mit dem Essig abschmecken.

2 Schalotten und 2 Knoblauchzehen in Ol ohne Farbe anschwitzen. Kiirbis
grob raspeln und drei Viertel davon zugeben. Unter ruhren braten, nach
ein paar Minuten mit dem Honig glasieren und mit dem Essig abléschen,
salzen und pfeffern. Jetzt erst den restlichen Kurbis zugeben (damit dieser
Teil spater noch Biss hat). Die Sahne zugeben und kécheln, bis eine leicht
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cremige Masse entsteht. Petersilie zugeben. Etwas Kirbismasse in eine
Form geben, eine Lage Lasagneblatter, Linsen, Lasagneblatter, Kirbis, La-
sagneblatter, Linsen, Lasagneblatter, Kurbis. Auf die untere und mittlere
Kurbisschicht etwas geriebenen Kase geben, auf die obere viel und ein
paar Butterflockchen. Jede Lage (auch die Linsen) gut pfeffern. Bei 200
Grad im Ofen etwa 35-40 Minuten backen.

Linsensuppe mit Kartoffeln und Krautern GF

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleine Zwiebel(n)
o]
75 g Linsen, schwarze (oder normale Tellerlinsen)
750 ml Gemusebrihe
300 g Kartoffeln
150 g Sahne
Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlen
1 kl. Bund Bohnenkraut
1 kl. Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Die kleingeschnittene Zwiebel und die Linsen bei mittlerer Hitze unter
Ruhren einige Sekunden anbraten. Die Gemusebrihe zufigen, aufkochen
lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 20-30 Minuten kochen, bis
die Linsen halbweich sind.

Die geschalten und in Warfel geschnittenen Kartoffeln zu den Linsen ge-
ben und weitere 10-15 Minuten garen, bis die Kartoffeln und Linsen weich
sind.

Die Sahne zufigen und bis knapp unter dem Siedpunkt erhitzen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit den fein gehackten Krautern bestreuen.
Sollte kein frisches Bohnenkraut vorhanden sein, kann man naturlich auch
getrocknetes nehmen und in der Suppe mitkochen lassen.

Als Variante: In dem Ol Baconwiirfel gemeinsam mit den Linsen und der
Zwiebel anbraten.

19.7.04 Kochkaren CK

Berglinsen

Feuriger Bohnen-Linsentopf GF



Am Vorabend einweichen

50 g rote Feuer- oder Azukibohnen
200 ml Gemusebrihe, ungesalzen
1 Lorbeerblatt

1 Gewdurznelke

50 g Berglinsen

200 ml Gemusebrihe, ungesalzen
1 Lorbeerblatt

Bohnen-Linsentopf:

8 Stuck Trockenpflaumen, gewurfelt

150 g Apfel, gewdurfelt

3 EL Rotweinessig

1 EL Curry

Chili nach Geschmack

Pr. Ingwer

Pr. Muskat

1 TL Krautersalz

1 TL Thymian

Pr. Pfeffer

100 g Zwiebeln, gewdrfelt

10 g Butter

50 g Mandeln, grob gehackt

Gemusebruhe nach Bedarf

100 g Tofu, grob gewurfelt

etwas ungehartetes Kokosfett

Bohnen und Linsen getrennt voneinander mit den jeweiligen Wurzzutaten
in ungesalzener Gemusebrihe einweichen und Uber Nacht zugedeckt ste-
hen lassen. Bohnen und Linsen am n&chsten Tag ebenfalls getrennt von-
einander aufkochen und bei geschlossenem Deckel und geringer Hitze
leicht kocheln lassen (Linsen 20-30 Minuten, Bohnen ca. 40 Minuten). Bei-
de nach dem Kochen noch 30 Minuten ausquellen lassen. Trockenpflau-
men und Apfel mit den Wurzzutaten zu den Hulsenfrichten vermengen.
Zwiebelwdurfel in Butter dunsten, Mandeln dazu geben und beides unter
den Bohnen-Linsentopf heben. So viel Gemiusebrihe zugiel3en, bis die ge-
wunschte Konsistenz erreicht ist. Tofu wurfeln, kurz anbraten und vor dem
Servieren Uber der Mitternachtssuppe verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten + Zeit zum Einweichen

Kartoffelgulasch mit Linsen

Zutaten fur 4 Portionen



300 g Linsen, (Berglinsen oder Tellerlinsen)
1.5 Liter Gemusebruhe, (Instant)
500 g Kartoffeln
Salz
4 Zwiebel(n)
4 Mohre(n)
1 Bund Petersilie
2 EL Butter
3 EL Senf (mittelscharfer Lowensenf)
2 EL Tomatenmark
2 EL Wein, weil3
Pfeffer
4 EL Schmand

ZUBEREITUNG

Linsen in 1 Liter Brihe etwa 30 Minuten garen. Abgiel3en und abtropfen
lassen.

Die Kartoffeln schalen, waschen, in grobe Wirfel teilen. In leicht gesalze-
nem Wasser 10 Minuten garen. Zwiebeln abziehen. M6hren waschen,
schélen, wie die Zwiebeln fein wurfeln. Petersilie abbrausen, trocken
schitteln und hacken.

Butter erhitzen, Zwiebeln, Mdhren, Petersilie bei kleiner Hitze darin an-
dunsten. Senf und Tomatenmark unterziehen, kurz anschwitzen. Kartof-
feln, Linsen, restliche Brihe sowie Wein zum Gemuse geben und weitere 5
Min. kocheln lassen. Alles mit Salz, Pfeffer abschmecken. Mit Schmand
und evtl. Petersilie garniert servieren.

Linsenkugeln mit Cocktailtomaten 1 Ei

100 g Berglinsen, klein
500 ml ;Wasser
1 Lorbeerblatt
4 Thymianzweige
50 g Weizenvollkornschrot, grob (Mais)
75 g Mohren
75 g Zwiebeln
1 El Olivenadl
50 g Quark
3 El Balsamessig
Meersalz
Cayennepfeffer
2 El Thymianblattchen; gehackt
1 Ei
40 g Sesamsamen
Kokosfett; fur d. Backblech



16 Cocktailtomaten; evt. x2

Berglinsen 4-8 Stunden in Wasser einweichen, mit Lorbeerblatt und
Thymianzweigen aufkochen und zugedeckt etwa 30-40 Minuten leicht
kochen, bis die Linsen anfangen, zu zerfallen.

Topf von der Herdstelle nehmen und Lorbeerblatt und Thymianzweige
entfernen. Weizenvollkornschrot unter kraftigem Ruhren untermischen
und weitere 3-4 Minuten kdcheln. Je nach Konsistenz ein wenig Wasser
nachgielRen, 30 Minuten ausquellen lassen.

Mohren und Zwiebeln sehr fein wirfeln, in Olivendl anschwitzen und
zugedeckt dinsten. Linsen mit M6hren und Zwiebeln, Quark,
Balsamessig, Meersalz, Cayennepfeffer und Thymian vermischen, kraftig
abschmecken und Ei unterruhren.

Aus der Masse mit nassen Handen <servings>x4 Kugeln a ca. 45 g
formen, in Sesam walzen und auf ein gefettetes Backblech setzen. Bei
180°C 25 Minuten backen, erkalten lassen und mit einem Zahnstocher
jeweils 1 Linsenkugel und 1-2 Cocktailtomaten zusammensetzen.
Dazu: Kartoffelsalat mit Rauke.

Linsensuppe mit Knoblauch

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Linsen (Berglinsen)
1.5 Liter Wasser

3 Zehe/n Knoblauch

1 Stange/n Lauch

1 grol3e Mohre(n)

2 EL Ol

3 TL Gemusebruhe

1 Tomate(n)

50 g Knollensellerie
Salz und Pfeffer
Thymian
Bohnenkraut
Liebstockel

Zubereitung

Die Linsen einweichen lassen und am nachsten Tag im Einweichwasser
kochen bzw. garen.

Den Knoblauch fein hacken. Lauch in sehr dinne Ringe schneiden. Die Ka-
rotte und den Sellerie raspeln. Uberbriihte und gehautete Tomate entker-
nen und wurfeln.

Ol in eine Pfanne und die Knoblauchzehen sowie das Gemuse unter Rih-
ren anbraten. Dann in die noch kochenden Linsen geben. Zusammen wei-



tere 10 Minuten kochen lassen. Krauter nach Wahl dazugeben. Salzen und
pfeffern.
Wer mochte, kann noch einen Schuss Balsamico dazugeben

Braune Linsen

Braune, Gefullte Zucchini mit Linsen GF
4 Portionen

250 g Braune Linsen
1 Tl Instand-Gemusebrihe
1/2 1 ; Wasser
1 Tl Getrockneter Majoran
1 md Zucchini; a 600 g
1 Tomate
2 Lauchzwiebeln
1 Grune Paprikaschote
50 g Champignons
50 g Magerjoghurt
; Salz
; Pfeffer; frisch gemahlen

Linsen mit Wasser, Gemusebriuhe und Majoran 45 Minuten kochen.

Zucchini waschen und langs halbieren. Fruchtfleisch mit einem Loffel
herauskratzen, Gemuse zerkleinern. Mit dem Joghurt unter die Linsen
mischen, kraftig wirzen.

Zucchinihalften mit der Mischung fullen und in feuerfeste Form
stellen. In den kalten Ofen stellen. Bei 200 Grad etwa 30 Minuten
backen.

Dazu Salat oder Kartoffeln.

Braune, Lasagne mit Porree
und Linsen

100 g braune Linsen

1 EL Olivenadl

450 g feingeschnittener Porree

1 gewadrf. Karotte

2 gewdurf. Zwiebeln

250 g kleingeschn. Champignons



2 zerdr. Knoblauchzehen (oder mehrt)
450 g abgezogene Tomaten, gewdurf.
1 TL Oregano
1 TL Majoran
1 EL Shoyu
Salz
Pfeffer
350 g frische Lasagne
(250 g vorgekochte Lasagne geht auch)
Y4 | Bechamelsol3e
50 g frischen (1) Parmesan
1. Linsen mit viel Wasser zum Kochen bringen und 25 Minuten kocheln
lassen. AbgielRen, Wasser aufbewahren.
2. Porree, Zwiebeln, Karotte u. Knobi im Ol bei schwacher Hitze 5 Minuten
dunsten.
3. Linsen, Tomaten, Gewdurze u. Shoyu hinzufugen u. 15-20 Minuten ko-
cheln lassen. Evtl. etwas Kochwasser hinzufugen. Salzen u. pfeffern.
4. Nudeln Linsenmasse und Bechamelsol3e in einer gefetteten Auflaufform
abwechselnd schichten, mit Bechamelsol3e abschliel3en.
Mit dem Parmesan bestreuen und im vorgeheizten Ofen (180) 30 Minuten
goldbraun backen.

Braune, Lasagne mit Porree und Linsen

100 g braune Linsen
1 EL Olivenol
450 g feingeschnittener Porree
1 gewadrf. Karotte
2 gewdurf. Zwiebeln
250 g kleingeschn. Champignons
2 zerdr. Knoblauchzehen (oder mehrt)
450 g abgezogene Tomaten, gewdurf.
1 TL Oregano
1 TL Majoran
1 EL Shoyu
Salz
Pfeffer
350 g frische Lasagne
(250 g vorgekochte Lasagne geht auch)
Y4 | Bechamelsol3e
50 g frischen (1) Parmesan
1. Linsen mit viel Wasser zum Kochen bringen und 25 Minuten kocheln
lassen. AbgielRen, Wasser aufbewahren.
2. Porree, Zwiebeln, Karotte u. Knobi im Ol bei schwacher Hitze 5 Minuten
dunsten.



3. Linsen, Tomaten, Gewdurze u. Shoyu hinzufugen u. 15-20 Minuten ko-
cheln lassen. Evtl. etwas Kochwasser hinzufugen. Salzen u. pfeffern.

4. Nudeln Linsenmasse und Bechamelsol3e in einer gefetteten Auflaufform
abwechselnd schichten, mit Bechamelsol3e abschliel3en.

Mit dem Parmesan bestreuen und im vorgeheizten Ofen (180) 30 Minuten
goldbraun backen.

Linsen - Kastanien - Braten 2 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
200 g Kastanien (Edelkastanien)
200 g Linsen, braun
600 ml Wasser
2 EL Ol
2 Zehe/n Knoblauch
10 Blatter Salbei
8 Oliven, schwarze
50 g Paniermehl
3 EL Wein, rot
2 EL Rosinen
Salz
Pfeffer
Sojasauce
2 Ei(er)
100 ml saure Sahne

ZUBEREITUNG

Die Kastanien waschen, schlitzen und noch heifl3 in einer Pfanne mit ge-
schlossenem Deckel braten. Die Pfanne vom Herd nehmen und noch 15
Min. nachdampfen lassen.

Die Linsen im Wasser 30 Min. weichkochen lassen. Den Knoblauch durch-
pressen, die Salbeiblatter grob hacken. In einer Pfanne das Ol erwarmen,
den Knoblauch und den Salbei kurz darin anbraten und zu den Linsen ge-
ben.

Die Kastanien schalen und mit allen anderen Zutaten in eine grol3e Schus-
sel geben und vermischen.

In eine Kastenform geben und bei 180°C ca. 50-60 Min. Backen.

In Stucke schneiden und mit einer Gorgonzolasauce servieren.

29.1.02 Greta CK



Emmentaler Linsentatschli 2 Ei GF

Zutaten:

100 g Grune Linsen; oder braune
300 ml ;Wasser
400 g Kartoffeln; geschalt und - gewdurfelt
2 Lauchstangel - in feine Streifen
Butter
Krautersalz
Majoran
Thymian
Dill
Petersilie
Muskat
;Pfeffer
1 TL Meersalz

2 Eier

100 g Emmentaler; auf der Rostiraffel gerieben
Sojasauce; oder Hefewurze

Die Linsen im Wasser zum Kochen bringen und zugedeckt leicht kécheln
lassen. Die Kartoffeln dazu geben und zusammen ganz weich kochen.
Wenn notig, Wasser zugeben. Mit einer Holzkelle zerdricken (nicht purie-
ren!) und etwas erkalten lassen.

Inzwischen Lauch in wenig Butter andampfen, bis er zusammenfallt. Mit
Krautersalz wirzen und vom Feuer nehmen.

Alle Zutaten zu den Linsen geben und gut mischen.

In einer Bratpfanne wenig Ol oder Butter erwarmen, mit einem Essloffel
Haufchen von der Masse stechen und ins Ol abstreifen.

Mit einer feuchten Gabel flach dricken und beidseitig goldbraun braten.

Dazu: Salat und/oder Gemiuse, Vollkornbrot.

Vegetarischer Aufstrich ,Landleberwurst”

Ergibt ca. 600 g
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten + Zeit zum Einweichen

200 g kleine braune Linsen



1/2 Stange Lauch, in Streifen geschnitten

250 g Sonnenblumenkerne

1 Zweig Rosmarin

3-4 EL Mandelmus

Krautersalz, Pfeffer und etwas Muskat

1 Schuss Distelol

Hefeflocken nach Geschmack

1 Bund Majoran

abgeriebene Schale einer Zitrone

1 Schuss Apfeldicksaft

1 Linsen Uber Nacht einweichen. Danach in frischem Wasser zusammen
mit dem Lauch garen (ca. 20 Minuten), dann abkuhlen lassen und purie-
ren.

2 Sonnenblumenkerne leicht rosten und zusammen mit dem abgezupften
Rosmarin fein mahlen.

3 Mandelmus mit etwas Wasser glatt rihren.

Alle Zutaten mischen. Bei Bedarf Hefeflocken unterrtihren (der Aufstrich
wird dadurch cremiger).

www.nhaturkost.de

Gelbe Linsen

Gelbe Linsen mit Kokos, GF
Chana Dal

Portion: 4

200 g Chana Dal; gelbe Linsen
1.2 1 ;Wasser
2 Frische Chilischoten; rote
3 El Ghee; oder Butterschmalz
1 Tl Kreuzkiimmelsamen
2 Lorbeerblatter
1 Tl Kurkumapulver
1 Tl Paprikapulver edelsuf3
Salz
1/2 Tl Zucker
80 g Kokosraspel; ungesufit

Chana Dal mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Bei schwacher


http://www.naturkost.de

Hitze in etwa 25 Minuten zugedeckt garen.

Inzwischen Chilischoten waschen, vom Stielansatz befreien und
klein schneiden. Vorsicht, die Hande nicht in die Nahe der Augen oder
Schleimhaute bringen. Chilischoten enthalten Capsacain, das brennt
hollisch. Hande am besten grundlich waschen.

Ghee in einem Topf erhitzen. Chilischoten, Kreuzkimmel, Lorbeerblatter,
Kurkuma, Paprika, reichlich Salz, Zucker und Kokosraspel in den Topf
geben und bei mittlerer Hitze unter standigem Ruhren etwa drei Minuten
anbraten. Diese Mischung zum fertigen Dal geben und gut unterrihren.
Das Gericht mit Reis oder indischem Brot servieren.

Chana Dal sind manchmal auch unter dem Namen Gram Dal im Handel.
Zubereitung: ca. 40 Minuten ohne Ghee

Pro Portion: ca. 200 kcal

Gelbe Linsensuppe mit Curry GF

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

2 EL Butter

2 Zehe/n Knoblauch

1 EL Curry

2 TL Paprikapulver, edelstf3
Y4 TL Kreuzkimmel

1 TL Salz

12 TL Pfeffer, frisch gemahlener
4 EL Tomatenmark

750 ml Gemusebrihe

400 g Linsen, gelbe

3 EL Rosinen

1 Bund Petersilie, glatte

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel klein wirfeln und in der heil3en Butter dinsten. Die Knob-
lauchzehen schélen, zerdriucken und zugeben. Mit Curry, Paprika, Kreuz-
kiimmel, Salz, Pfeffer wirzen. Das Tomatenmark zugeben. Alles kurz an-
schwitzen. Dann die Gemusebrihe zugielien, die Linsen einstreuen, das
Ganze aufkochen und in 35 Minuten bei geringer Hitze gar kochen lassen.
Die Rosinen einstreuen. (Wer keine mag, kann sie auch weglassen.) Pe-
tersilie unter flieBendem kaltem Wasser abspulen und trocken tupfen. Die
Blattchen von den Stangeln zupfen und grob hacken. Vor dem Servieren
auf die Suppe streuen.



7.10.04 Carmen S CK

Gelbes Linsenplree GF

je 1 Bund Petersilie, glatt +
1 Zitronenmelisse +
1 Schnittlauch
1 Knoblauchzehe
300 g Magermilchjoghurt
;Salz
;Pfeffer
400 ml Gemusefond
350 ml ;Wasser
300 g Gelbe Linsen
1 Zwiebel
1 Tl Curry, scharf
1 1/2 Tl Schwarze Sesamsaat
1/2 Zitrone: Schale abgerieben
50 g Butter

Petersilie und Zitronenmelisse, bis auf ein paar Blattchen, fein
hacken, Schnittlauch in Rollchen schneiden, Knoblauch durchpressen,
alles mit dem Joghurt verrihren, salzen, pfeffern.

Gemusefond mit Wasser aufkochen, Linsen darin bei milder Hitze
zugedeckt 20 Minuten garen. Von Zeit zu Zeit umruhren.

Zwiebel wirfeln, mit Curry, 2/3 vom Sesam und Zitronenschale in der
Butter andinsten.

Linsen fein purieren. Gewulrzgemisch heil3 unterschlagen. Das

Pliree mit restlichem Sesam und Melisseblattchen garniert servieren.
Dazu den Joghurt- Dip und Lammkoteletts

Knusprige Linsenpuffer 2 Eigelb GF

Zutaten (fur 4 Portionen):
Far die Kuchlein:

1 Zwiebel,

3 EL Butterschmalz,

150 g gelbe Linsen,

3/8 | Fleischbriuhe,

1 Knoblauchzehe,



3 EL Maismehl,

2 Eigelb,

Salz,

schwarzer Pfeffer,

1 TL Oregano.

Far die Sauce:

350 g rote Paprikaschoten,
2 EL Butterschmalz,

1/2 TL Paprikapulver,

1 EL Créeme fraiche.

Zubereitung:

Zwiebel schélen, hacken, in 1 EL Butterschmalz weich dunsten. Linsen
hinzufigen, mit Fleischbrihe aufgiel3en, zugedeckt 25 min bei kleiner Hit-
ze kochen. Abgekihlte Linsen purieren, zerdriuckten Knoblauch, Maismehl
und Eigelbe unterarbeiten, Masse mit Salz, Pfeffer und Oregano wirzen. 8
Kuchlein formen, in 2 EL Butterschmalz auf jeder Seite 3 min backen,
warmstellen. Paprikaschoten in schmale Streifen schneiden. 3 Streifen
wdarfeln, die Ubrigen 15 min in heiRem Butterschmalz dunsten, mit 1/8 |
Wasser abléschen. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen, Créme
fraiche zufiigen und purieren. Sauce kurz erhitzen, Paprikawurfel zugeben.
Butternudeln schmecken als Beilage.

Grune Linsen

Grune Khichri Indien GF

250 g grune Linsen
250 g Vollkorn-Langkornreis
1 Zwiebel
4 Knoblauchzehen
4 Lorbeerblatter
2 TI Kardamomsamen
2 El Ol
Salz, Pfeffer

Lorbeerblatter zerzupfen, Kardamom grob zermdrsern. Reis und Linsen
grundlich waschen und nach Packungsanweisung gar kochen. Zwiebel und
Knoblauch hacken. In einer schweren Pfanne das Ol erhitzen und Zwiebel
und Knoblauch anschwitzen, dabei Lorbeer und Kardamom zugeben. Glei-
che Mengen Reis und Linsen zufugen, gut vermengen und alles zusammen
sehr heil3 werden lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Grune Linsenpfanne

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen, grune
3 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 Salatgurke(n)
5 Stange/n Staudensellerie
2 Paprikaschote(n), (rot und grun)
2 Mohre(n)
Salz und Pfeffer, weil3er

ZUBEREITUNG

Die Linsen 2 Stunden in reichlich Wasser einweichen. Danach waschen
und in ungesalzenem Wasser ca. 30 Minuten gar kochen (die richtigen
grunen Linsen brauchen wirklich nicht langer!).

Die Zwiebel in mittelgrof3e Stucke schneiden und in einer grof3en Pfanne in
Ol anbraten. Wenn die Zwiebeln angebraunt sind, die in sehr kleine Wirfel
geschnittene Gurke hinzufugen. Das ganze ca. 5 Minuten schmoren las-
sen. Danach den kleingeschnittenen Staudensellerie hinzuftigen.

10 Minuten vor Ende der Linsengarzeit die in sehr grol3e Stucke geschnit-
tenen Paprikas hinzufligen, etwa 2 Minuten vor Ende der Linsengarzeit
kommen die geviertelten und in Scheiben geschnittenen M6hren dazu
(wer sie nicht knackig haben will, gibt sie friher zu).

Jetzt das Ganze kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Linsen in einem Sieb abtropfen lassen und unter das Gemuse ziehen.
Nach Bedarf noch Salz und Pfeffer hinzuftugen.

Wer Lust hat, kann noch etwas Tofu in kleine Stuckchen schneiden, anbra-
ten und auch untermischen.

Linsen - Dipp GF

Zutaten fur 5 Portionen

200 g Linsen, grun

500 ml Wasser

1 Msp. Natron

1 Zitrone(n)

50 g Sesam

2 Knoblauch, evtl. 3

2 TL Ol (Sesamdl), evtl. 3 TL

4 EL Ol (Olivenol), kaltgepresst
Salz und Pfeffer
Cayennepfeffer
Kreuzkiimmel

ZUBEREITUNG



Die Linsen mit Wasser und Natron aufsetzen. Zugedeckt sehr weich ga-
ren. Werden die Linsen vier Stunden vorher in kaltem Wasser eingeweicht,
verkurzt sich die Garzeit.

In der Kochflussigkeit auskiihlen lassen. Die Zitrone auspressen. Sesam-
samen im Cutter mahlen. In einen hohen Becher geben. Linsen mit der
Halfte der Flussigkeit beiftigen, fein mixen. Knoblauch dazu pressen, nach
und nach das Ol beifuigen, kraftig wirzen.

Dieser Linsen - Dipp ist zugedeckt eine Woche im Kuhlschrank haltbar.
Passt zu knusprig gebackenem Pietabrot, Baguette und zu grilliertem oder
rohem Gemuse.

8.11.03 Bashiba CK

Konserve

Linsensuppe

Zutaten fur 3 Portionen
1 Zehe/n Knoblauch
Ol (Olivenol)
1 gr. Dose Linsen mit Suppengrin
200 ml Sahne
1 Dose/n Mais
25 g Dill, TK
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Damals meine erste Eigenkreation:

Den Knoblauch schalen und in warmes Olivendl pressen, kurz andunsten.
Die Linsen etwas abtropfen lassen, die Halfte davon purieren und in den
Topf geben. Nach einer Weile (immer wieder umruhren!) die Linsenflls-
sigkeit, Sahne, Mais, Dill und die restlichen Linsen zugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Erwarmen auf gewiinschte Temperatur.
Schmeckt raffiniert!

Salat von Linsen GF

Zutaten fur 6 Portionen

1 Dose/n Linsen, mit Gemuse
1 EL Senf, milder

6 EL Olivendl

6 EL Essig (Rotweinessig)



1 TL Salz

1 TL Zucker

1 Prise Muskat

1 Prise Nelken, gemahlen
1 kleine Zwiebel(n)

ZUBEREITUNG

Linsengemuse kurz erwarmen. Flussigkeit abgiel3en. Aus den Ubrigen Zu-
taten eine Marinade herstellen und Uber die erwarmten Linsen geben. Ca.
30 Min ziehen lassen. Evtl. noch mit etwas Muskatnuss abschmecken.

4.12.03 Schralgiz CK

Thomas' Porreesuppe

500 g Porree
100 g Butter
5 Knoblauchzehen
200 ml Sahne
1 Dose Linsen (a 1000 g)
1 Dose Tomaten, geschéalt (a 400 Q)
2 El Curry
Basilikum
Salz
Porree schneiden und leicht in Butter andunsten. Kleingehackten Knob-
lauch, Basilikum, Curry und Tomaten dazugeben. Kurz aufkochen, Linsen
dazugeben und nochmals kurz kochen lassen. Sahne hinzufigen und mit
Salz abschmecken.

Ohne Sortenangabe

Brotaufstrich mit Linsen GF

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Linsen
Y4 TL Kimmel
1 EL Schnittlauch, in Rollchen oder Fruhlingszwiebel, fein gehackt
4 EL Ol (Olivendl)
1 TL Zitronensaft
Senf
Sojasauce zum Abschmecken:
Salz zum Abschmecken:



Pfeffer zum Abschmecken:

ZUBEREITUNG
Die gekochten Linsen und alle anderen Zutaten mischen und purieren,
kalt stellen - fertig.

18.4.03 Laxmy CK

Gratiniertes Linsencurry 4 Eigelb
Servings: 4

1 Gemusezwiebel
3 El Sonnenblumendl
200 g gekochte Linsen
100 g Linsensprossen
50 g Kokosraspel
100 g gerostete Pinienkerne
20 g frisch gerieb. Ingwerwurzel
2 Tl gemahlener Kurkuma
1/4 Tl gemahlener Kreuzkimmel
; Salz
weiller Pfeffer a.d. Muhle
Fett fur die Form

4 Eigelb
5 cl Sahne

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Zwiebel schalen, wirfeln und in
einem Schmortopf im heiBen Ol anschwitzen.
Linsen, Linsensprossen, Kokosraspel und Pinienkerne dazugeben
und kurz mit anschwitzen. Mit den Gewilrzen abschmecken und einmal
aufkochen lassen.

Massen in eine gefettete Auflaufform fullen. Eigelbe und Sahne verquirlen

und gleichmalfig daruber verteilen. Die Form auf die mittlere Schiene
in den Backofen geben und den Auflauf 10 Minuten Uberbacken.

Indischer Mohreneintopf GF

750 g Mohren
1 Tl feingeriebener Ingwer -(Ingwerpulver)



75 g Cashew, gehackt
1 Zwiebel, fein gehackt

2 El Ol

1 El Curry

1 El Mehl

11 Huhnerbruhe

Salz

1 Tl Zucker

150 g Linsen

1 El Zitronensaft (Essig)

1 El Koriandergrin

Linsen einweichen, Mohren grob raspeln, mit Zwiebelwurfeln, Ingwer und
Cashew in Ol andiunsten. Curry und Mehl daruiber stauben, kurz
anschwitzen. Mit der Bruhe aufgiel3en, mit Salz und Zucker wirzen, 10
Minuten zugedeckt garen, Linsen daruber geben, weitere 5 Minuten garen,
mit Salz und Zitronensaft abschmecken, Koriander druberstreuen.

Linsen-Kokos-Curry

fur 4 Personen

200 g Zwiebeln
4  Knoblauchzehen
40 g Butterschmalz
300 g Linsen
1 -2 El. Curry (mild)
3/4 1 Gemusebruhe
Salz
2 El (oder mehr) Mangochutney
1 Kokosnuss
200 g Mohren
200 g Zucchini
30 g Butter
Salz
1 El Honig
100 g Creme fraiche

Zwiebeln pellen, in schmale Spalten schneiden, Knoblauchzehen fein ha-
cken, mit Zwiebeln in Butterschmalz bei milder Hitze glasig dunsten. Lin-
sen und Curry unterruhren, leicht anschwitzen. Gemusebruhe dazugiel3en,
45 min. zugedeckt garen. Mit Salz und Mangochutney abschmecken.
Kokosnuss anbohren, Milch abgiel3en.

Die Nuss bei 150° 15 min. im Backofen erhitzen. Dann 6ffnen, das Fleisch
ausldsen und fein reiben.



Mohren und Zucchini putzen, in Scheiben schneiden und in Butter zuge-
deckt 10 min. dunsten. Mit Salz und Honig abschmecken. Etwas abkuhlen
lassen und Creme fraiche unterruhren.

Linsencurry in eine Auflaufform fullen, Gemusemischung daruber vertei-
len, Kokosflocken driberstreuen.

Dazu passt z.B. Rotwein (der schmeckt ja immer-)

Linsengemuse

ZUTATEN:

250 g Linsen | | Wasser | Zwiebel
1 Lorbeerblatt

2 Nelken

| Zweig Majoran

1 Karotte

509 Bauchspeck

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen |
EL Mehl

| Schuss

Weillwein 1/4 |
HuUhnersuppe

ZUBEREITUNG:

Eingeweichte Linsen mit einer Zwiebel und einer Karotte, den Nelken und
dem Lorbeerblatt in 15 min garen. Speckwdrfel auslassen, Zwiebel und
Knoblauch

anrosten, mit etwas Mehl stauben (oder besser purierte Linsen dazuge-
ben).

Mit Wein und Linsenkochwasser auffullen. Etwas einkochen und dann die
Linsen dazugeben. Mit Pfeffer, Majoran und ev. einer Prise Zucker oder
Honig abschmecken.

Linsenreis GF

Far 2 Personen
250 g Reis (waschen, falls - ungeschalt)
250 g Linsen

Butter

Joghurt<> Quark

Ahornsirup oder Zucker oder



- Salz

Linsen und Reis zusammen kochen. Uber das fertige Linsen-Reis Gemisch
(schmeckt auch so echt legger... 1) gibt man braune Butter und wahlweise
Joghurt oder Quark (Quark nicht zu fest anmachen). Darauf streut man

entweder Zucker, Ahornsirup (den giel3t man :-)) oder aber Salz.

Also erst den Linsenreis, dann die Butter, dann den Joghurt, dann das
Gewdlrz - nicht vergessen, der Linsenreis wird nattrlich mit etwas Salz
(im Kochwasser) gekocht.

Guten Appetit - Linsenreis ist ubrigens ein afghanisches Nationalgericht)

Mexikanische Chili - Linsen GF

Zutaten fur Portionen
250 g Linsen
1 Lorbeerblatter
2 Chilischote(n)
%, Liter Bruhe
1 Dose/n Tomate(n) ( 425gr)
120 g Zwiebel(n)
400 g Paprikaschote(n), bunt
2 EL Tomatenmark
1 TL Oregano
1 TL Paprikapulver
1 Zehe/n Knoblauch
1 EL Zitronensaft
1 Bund Schnittlauch
Tabasco, nach Geschmack / Chilipulver

Linsen, Lorbeer und Chilischoten in Y2 |. Brihe ca. 30 Minuten kochen.

In einer Pfanne Zwiebel und Paprika andiinsten. Tomatenmark, Oregano,
Paprikapulver und gepresster Knoblauch unterrihren. Mit ¥4 |. Bruhe auf-
fullen, 5 Minuten kocheln lassen. Dosentomaten, Linsen und Paprikasol3e
mischen.

Mit Salz, Tabasco und Zitronensaft abschmecken. Noch ca. 2 Minuten
schmoren lassen.

Schnittlauch druber geben.

7.2.02 UschiG CK



Vegetarische Sauce Bolognese

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen
1 Liter Wasser
1 Lorbeerblatter
1 EL Ol
2 Zehe/n Knoblauch, gehackt
100 g Zwiebel(n)
100 g M6hre(n), geraspelt
100 g Knollensellerie, gehackt
400 g Tomate(n), gewdurfelt
1 EL Tomatenmark
2 TL Krauter - Mischung nach Geschmack
2 EL Wein, rot

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNG

Linsen in 1 | Wasser mit dem Lorbeerblatt bei milder Hitze 45 Minuten
garen, Lorbeerblatt nach 15 Minuten entfernen. Ol in der Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dunsten. Sellerie und M6hren hinzu-
figen und weitere 2 Minuten schmoren. Tomaten, Tomatenmark, Krauter
und Rotwein zufigen und die gegarten Linsen untermischen. Evtl. purie-
ren. Sauce auf kleiner Flamme eindicken lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Mit Vollkornnudeln servieren und mit Parmesankase bestreuen.

Puy Linsen

Gebackene Kartoffeln mit Linsensalat

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Linsen (Puy Linsen)
800 g Kartoffeln, mittelgrolRe, geschélt, langs halbiert
1 Zehe/n Knoblauch, gepresst
5 EL Ol (Olivenol)
1 EL Majoran, getrocknet
Salz und Pfeffer
100 g Md6hre(n), fein gewdarfelt
100 g Speck, durchwachsener, in feinen Streifen
1 Bund Fruhlingszwiebel(n) in Ringen
2 EL Aceto Balsamico
1 Bund Schnittlauch
150 g Schmand



ZUBEREITUNG

Linsen 1 Std. einweichen.

Kartoffeln mit einer Mischung aus Knobi, 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und
Majoran grof3ziigig bestreichen und bei 160 Grad 30 Min. backen.

Linsen in kochendem Salzwasser 15 Min. garen.

Speck in zwei EL Olivendl anbraten, M6hren zugeben, Linsen abgiel3en und
untermischen. Fruhlingszwiebeln zugeben. Mit Balsamico, Salz und Pfeffer
abschmecken. Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden und mit dem
Schmand mischen. Kartoffeln mit je einem EIl Linsensalat und Schmand
servieren.

Rote Linsen

Auflauf

Chicoree- Roquefort- Gratin mit Linsen GF

1 kg Chicoree
2 Zitrone
180 ml Halbrahm
150 g Roquefort
4 EL Paniermehl
;Salz
;Pfeffer
Butter
Linsen
1 kl. Zwiebel; fein gehackt
2 Knoblauchzehen; fein gehackt
60 g Karotten; klein gewdurfelt
60 g Stangensellerie; dito
1 EL Olivendol
200 g Getrocknete Linsen (*)
0.40 | Bouillon

(*) Sorte nehmen, die nicht eingeweicht werden muss.

Chicoree rusten, die Stangen halbieren, Strunk etwas herausschneiden.
Eine Pfanne mit schwach gesalzenem Wasser zum Kochen bringen, Zitro-
nensaft beifugen, Chicoree darin 5 Minuten vorkochen. Herausnehmen
und abtropfen lassen.



Ofen auf 220 °C vorheizen. Eine flache Gratinform mit Butter ausstrei-
chen, Chicoree hineinlegen (die Chicoreestangen mussen enggepackt
sein).

Halbrahm in einem Pfannchen erhitzen (nicht kochen). Roquefort in Stu-

cke schneiden, zum Rahm geben und darin schmelzen lassen, mit Pfeffer
wirzen. Diese Masse Uber den Chicoree geben, Paniermehl druberstreuen.
In den Ofen schieben und ca. 20 Minuten Uberbacken.

Inzwischen die Linsen zubereiten: alles Gemuse in Olivendl kurz andamp-
fen, Linsen zufugen, mit Bouillon abléschen und zugedeckt ca. 20 Minuten
leise kbcheln lassen: die ganze Flussigkeit einkochen lassen.

Linsen auf vorgewarmte Teller verteilen, Chicoree drauflegen.

Chicorée mit Schafskasefullung

Fur 4 Personen

500 g Chicorée
etwas Gemusebrihe
Fallung

1/2 Zwiebel, gewurfelt

60 g rote Linsen

1 TL Tomatenmark

200 ml Wasser

1 Lorbeerblatt

50 g Schafskéase, grob zerkrumelt

50 g Magerquark

40 g getrocknete Pflaumen, fein gewdurfelt

4-6 EL Vollkornbrosel

1 Zehe Knoblauch, fein geschnitten

1 EL Thymian

1/2 TL Meersalz

Pr. Pfeffer

Zwiebelwadurfel, Linsen und Tomatenmark in der trockenen Pfanne kurz an-
darren, Wasser aufgiel3en, Lorbeerblatt zugeben, aufkochen und zuge-
deckt auf der zuruckgeschalteten Herdplatte etwa 10 Minuten kdcheln.
AnschlieRend 20 Minuten nachquellen lassen.

In der Zwischenzeit den Ofen auf 1800C vorheizen. Chicoréestauden put-
zen, waschen, halbieren und den Strunk keilformig herausschneiden.

Die restlichen Zutaten fur die Fullung mit der gequollenen Linsenmasse
vermengen und abschmecken. Masse auf die Chicoréehalften verteilen



und diese in eine gefettete Auflaufform setzen. Gemusebrihe angielRen.
Deckel auflegen und Chicorée bei 180 Grad etwa 25-30 Minuten schmo-
ren. Die letzten 10 Minuten den Deckel abnehmen und den Chicorée Farbe
annehmen lassen

www.nhaturkost.de

Linsen- Kartoffel- Auflauf 3 Ei GF

Zubereitungszeit/Arbeitszeit ca. 1 1/2 Stunden.
Zutaten fur 4 Personen:

75 g getrocknete braune Linsen
1 Bund Suppengrun

1 Stange Porree (Lauch)

1 kg Kartoffeln

75 g rote Linsen

Salz

1/2 1 Milch

20 g Butter/Margarine

1 TL Gemusehefebruhe
abgeriebene Muskatnuss

Fett fur die Form

3 Eier

200 g Schmand oder saure Sahne
75 g Doppelrahmfrischkase

frisch gemahlener Pfeffer

75 g geriebener Gouda-Kase

1/2 Bund Petersilie

Zubereitung:

1. Braune Linsen in 1 Liter kochendem Wasser ca. 1 Stunde garen.
Inzwischen Suppengrin und Porreestange putzen, waschen und
klein schneiden, Kartoffeln schalen und waschen.

2. Suppengrun nach 30 Minuten und rote Linsen nach 50 Minuten
zu den braunen Linsen geben. Die Kartoffeln in Salzwasser ca.

20 Minuten garen.

3. 3/8 Liter Milch, Fett und Gemiusehefebriuhe erhitzen. Kartoffeln
abgiel3en und zerstampfen, dabei die Milch nach und nach zugiel3en.
Mit Salz und Muskat abschmecken. Kartoffelbrei in eine gefettete
Auflaufform streichen.

4. Suppengrin und Linsen abgieRen und auf dem Kartoffelbrei ver-
teilen. Eier, Schmand, Frischkase und restliche Milch verquirlen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen und Uber den Auflauf gieRen. Mit Kase
bestreuen.

5. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/ Gasherd:


http://www.naturkost.de

Stufe 3) ca. 25 Minuten backen. Die Petersilie waschen, trocken-
schuitteln, hacken und Uber den Auflauf streuen.

Linsenauflauf 1 Ei GF

175 g rote Linsen

350 ml Wasser

100 g geriebenen Kase
1 Zwiebel

2 TL Cayennepfeffer

1 EL Petersilie

1 EL Zitronensaft

1 Ei

3 EL suRRe Sahne
Pfeffer

Linsen im Wasser in ca. 10 Min. weichkochen. Mit den Zutaten von Kase
bis Zitronensaft verruhren. Ei mit Sahne und Pfeffer verquirlen und unter
die Linsenmischung heben. In eine gefettete Auflaufform fullen und bei
200°C ca. 45 Min. backen. Nach kurzem Abkuhlen aus der Form stlrzen
und in Scheiben schneiden. Dazu passt Tomatensauce.

Linsenauflauf mit NUssen | 4 Ei

1 Zwiebel

1 El. Olivenadl

250 g rote Linsen

25 g Dinkelmehl ( Buchweizen oder Mais)

1/2 | Wasser
1 Tl. Instand-Gemusebriihe
Salz

weiller Pfeffer, frisch gemahlen
1 Tl. getrocknetes Bohnenkraut
1 Bd. Petersilie

1 Bd. Schnittlauch

4 Eier

50 g saure Sahne

50 g gemahlene Nusskerne
75 g Bergkéase frisch gerieben
far die Form: Butter

Zubereitung



Die Zwiebel schalen, hacken und im erhitzten Ol glasig braten.

Die Linsen und das Mehl hinzufugen und einige Male umruhren.

Das Wasser unter weiterem Ruhren langsam dazugief3en. Die Linsen mit
der Gemusebrihe, Salz, Pfeffer und Bohnenkraut wirzen, einmal aufko-
chen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15 Minuten garen. Die Linsen
lauwarm abkuhlen lassen.

Die Petersilie und den Schnittlauch waschen, trockentupfen und fein zer-
kleinern. Die Eier trennen. Die Krauter, die Eigelbe und die saure Sahne
unter die Linsen mischen.

Die Eiweil3e steif schlagen und auf die Linsen geben. Die Nusse und den
Kéase mischen und darauf streuen.

Alles vorsichtig mischen und darauf streuen. Alles vorsichtig mischen und
in eine gefettete ofenfeste Form mit mittel hohem Rand geben.

Die Form auf den Rost (unten) in den kalten Backofen stellen.

Den Auflauf bei 200°C

etwa 30- 45 Minuten backen.

Linsenauflauf mit NUssen Il 4 Ei

1 Zwiebel

1 El Maiskeimol

250 g rote Linsen
25 g Mehl

0,51 Wasser

1 Tl Instant- Gemusebrihe
;Salz
;weilRer Pfeffer, frisch
;gemabhlen

1 Tl getrocknetes Bohnenkraut

1 Bd. Petersilie

1 Bd. Schnittlauch

4 Eier

50 g saure Sahne

50 g gemahlene Nusskerne
75 g Emmentaler Kase frisch; gerieben
;far die Form: Butter

1. Die Zwiebel schalen, hacken und im erhitzten Ol glasig braten.
Die Linsen und das Mehl hinzufugen und einige Male umruhren.

Das Wasser unter weiterem Ruhren langsam dazugief3en. Die Linsen
mit der Gemusebriuhe, Salz, Pfeffer und Bohnenkraut wiurzen,
einmal aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15 Minuten
garen. Die Linsen lauwarm abkuhlen lassen.



2. Die Petersilie und den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und
fein zerkleinern. Die Eier trennen. Die Krauter, die Eigelbe
und die saure Sahne unter die Linsen mischen.

3. Die Eiweil3e steif schlagen und auf die Linsen geben. Die

Nusse und den Kase mischen und darauf streuen. Alles vorsichtig
mischen und darauf streuen. Alles vorsichtig mischen und in eine
gefettete ofenfeste Form mit mittel hohem Rand geben.

4. Die Form auf den Rost (unten) in den kalten Backofen stellen.
Den Auflauf bei 180 Grad C. (Umluft 160 Grad C., Gas Stufe
2 - 2,5) etwa 45 Minuten backen.

Zubereitungszeit 1 Stunde 45 Minuten

20.11.2003

Greta (24.08.03 - 10:11)

Linsensprossenauflauf 1EiI GF

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Mohre(n)
Butter, zum Ausfetten
1 EL Olivendl
Krautersalz
Pfeffer
4 Tasse/n Linsen - Sprossen
500 g Quark
etwas Milch
1 Ei(er)
Paprikapulver
150 g Kase, geriebenen
1 Zwiebel(n)
Petersilie
2 Zehe/n Knoblauch

ZUBEREITUNG

Mohren waschen, schéalen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit
dem Ol leicht anbraten und mit der Petersilie, Salz und Pfeffer leicht wiir-
zen. In eine Auflaufform geben, die Sprossen daruber verteilen.

Den Quark mit der Milch und dem Ei cremig ruhren, mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken. Die gewdurfelte Zwiebel und den zerdrickten
Knoblauch unter den Quark ruhren. Quark auf die Sprossen geben, Kéase
daruber streuen.



Auflauf bei 200° ca. 40 Minuten backen.

31.1.04 llonal CK

Diverses

Blumenkohl mit Curry-Linsen

Zutaten:

1 Zwiebel

1 EL Butter; (1)

2 EL Butter; (2)

50 g Rote Linsen

1 TL Curry

250 ml Gemusebriuhe; (Instant)

1 kl. Blumenkohl
;Salz und Pfeffer

3 Stiele Majoran

3 EL Essig

1 Msp. ;Zucker

Zwiebel wirfeln, in Butter (1) glasig dunsten. Linsen und Curry kurz mit
andunsten. Mit Bruhe abléschen. Ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze ga-
ren. Abtropfen lassen, Brihe dabei auffangen. Linsen abkuhlen lassen.

Blumenkohl in Réschen teilen, in wenig Salzwasser ca. 10 Minuten duns-
ten. Abtropfen lassen. Majoran waschen und abzupfen. Butter (2) in einer
Pfanne erhitzen. Blumenkohl darin goldbraun braten, herausnehmen. Ma-
joran im Bratfett schwenken. Bratensatz mit etwas Brihe und Essig ablo-
schen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker pikant abschmecken.

Blumenkohl und Linsen auf Tellern anrichten mit Marinade betraufein.

Pro Portion ca. 160 kcal.

Dal Bhat Tarkari
Nepalesisch

Zutaten fur 2 Portionen

1 Tasse/n Reis, (ungekocht)

12 Tasse/n Linsen, rote geschélte
4 EL Ol (Erdnussol)



1 EL Curry

3 Zehe/n Knoblauch

1 Stiuck Ingwer

2 Tasse/n Gemusebrihe

1 EL Kreuzkimmel, (muss nicht sein, nur nach Geschmack)

2 Port. Gemuse, gemischt (z.B. grune Bohnen, Erbsen, Mohren, Paprika,
Zwiebeln)

1 EL Curry, anderes

ZUBEREITUNG

Fiar das Dal (Linsen):

- 2 EL Ol in einem Topf erhitzen

- Currypulver, geschalten Ingwer, Knoblauch KURZ darin anbraten

- Linsen und Kreuzkiimmel dazu geben wieder kurz anbraten

- Bruhe druber giel3en und das ganze kdcheln lassen, bis die Linsen zerfal-
len sind (ca. 15 min.)

Far das Tarkari (Gemuse):

- kein Dosengemuse verwenden! Nur Frisch oder TK-Gemuse.

- klein geschnittenes Gemuse in 2 EL Ol anbraten.

- Gewurzmischung und Salz dazu und das ganze schmoren lassen, bis das
Gemuse gar, jedoch bissfest ist

Fur das Bhat (Reis):

- Reis wie gewohnt kochen

Reis und Gemiuse auf den Teller und Suppe in einer extra Schale. Die
Suppe wird dann mit dem Lo6ffel iber den Reis gegeben und gegessen o-
der auch dazu geloffelt.

Weiterhin kann man Achar oder indische Pickles zu dem Essen reichen.
(BloR3 nicht zuviel davon!) Dann sollte man aber auch Naturjoghurt dazu
reichen.

Beim Tarkari kann man auch etwas experimentieren. In Nepal wird das
Essen taglich gegessen und ist doch immer wieder anders.

Statt des Gemuses passen auch Currykartoffeln. (Ein anderes Rezept von
mir.) Oder auch in Butter gebratenes grunes Blattgemuse, wie Spinat oder
Brennnessel.

Gemusereispfanne mit roten Linsen GF

Zutaten:

1 Grune Paprikaschote
1 Rote Paprikaschote
5 Fruhlingszwiebeln

2 kl. Zucchini

3 Mohren

1 Fleischtomate

3 EL Sonnenblumendl
200 g Langkornreis



600 ml Wasser
100 g Rote Linsen
1 TL Kurkuma; Gelbwurz
3 EL Gemusebrihe; Instant

Frische Petersilie
Gemusereispfanne mit roten Linsen 1. Paprikaschoten waschen, halbieren,
entkernen und in Streifen schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Zucchini putzen, waschen und in Wiurfel schnei-
den. M6hren schélen und in Stifte schneiden. Tomate waschen, Stielansatz
entfernen und in Wurfel schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, den Reis darin glasig diinsten, mit Wasser
aufgiefen und die Linsen zugeben. Aufkochen lassen, Kurkuma und Ge-
musebruhe in der Flussigkeit auflosen. Deckel auflegen.

3. Nach 10 Minuten das Gemuse zufugen und zugedeckt weitere 10 bis 15
Minuten garen. Mit einer Gabel auflockern und mit Petersilie bestreut ser-
vieren.

Lasagne mit roten Linsen

Zutaten:
100 g Rote Linsen
400 g Zucchini
2 EL Sonnenblumendl
1 Pck. Lasagne- Gewurzmischung ( fur Sprue nach eigenen dafur halten,)
3 Fleischtomaten
; Salz
; Pfeffer
1 TL Italienische Krauter
Fett; fur die Form
6 Lasagne- Platten
150 g Kochkase
1 Pck. Créme fraiche
Y4l ; Wasser (1)
0.13 1 ; Wasser (2

Zucchini in diinne Scheiben schneiden und in Ol andiinsten. Wasser (1)
angiel3en, Linsen zugeben, zugedeckt 5 Minuten garen. Wasser (2) zugie-
Ren und

Lasagne- Gewdurz (fur Sprue, nach Geschmack wurzen)einruhren, 5 Minu-
ten weiterkochen lassen.

Tomaten in Scheiben schneiden, mit Salz, Pfeffer und italienischen Krau-
tern wirzen.



In eine gefettete Form abwechselnd Lasagneblatter, Linsengemuse und
Tomatenscheiben schichten. Mit Linsengemuse beginnen und enden.
Kochkése mit Créme fraiche verruhren, Uber die Lasagne gaben. Im vor-
geheizten

Ofen bei 180 Grad ca. 30 Minuten backen.

Pro Person ca. 402 kcal
Pro Person ca. 1683 kJoule
:Zubereitung: 1 Stunde

Linsen - Frikadellen 2 Ei GF

1 EL Butter

250 g Linsen, rote

0,5 Liter Wasser

1 TL Kimmel, gemahlen

1 Lorbeerblatter

TL Gemusebruhe, gekodrnte

2 Lauchzwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch
Pfeffer, schwarzer, aus der Muhle

2 Ei(er)

2 EL Vollkornbrosel

2 TL Butter

4 EL Ol, zum Braten

Zubereitung:

Butter schmelzen und die Linsen darin andunsten. Wasser zugiel3en, Lor-
beerblatt zugeben und etwa 20 Minuten zugedeckt garen, bis die Linsen
weich sind und die Flussigkeit verkocht ist. Gelegentlich umrthren. Lor-
beerblatt entfernen, die gekdrnte Gemusebrihe unterriuhren und den Lin-
senbrei abkihlen lassen.

Danach die restlichen Zutaten - Zwiebeln mit Grin fein geschnitten - un-
termengen und die Masse gut durchmengen. Mit nassen Handen 12 Frika-
dellen formen. Jeweils ca. 6 Stluck in einer Pfanne in 1 TL Butter und 2 EL
Ol braten, bei guter Mittelhitze mit lose aufgelegtem Deckel, 4-5 Minuten
pro Seite braten.

Als Beilage eignet sich Kartoffelsalat mit Rucola und Schnittlauch.
20.11.2003 Hans60 getestet

13.10.2004 Hans60, wieder holt

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



Linsen mit Knoblauch - Ol GF
Masar Dal

Zutaten fur 6 Portionen
600 g Linsen, rote

1 TL Kurkuma

1 TL Salz

6 Zehe/n Knoblauch, grol3e
5 EL Ol (Maiskeimol)

ZUBEREITUNG

Linsen verlesen und waschen. Kurkuma und die Linsen in 1,25 Liter Was-
ser zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze in 25 - 45 Minuten weich ko-
chen. Mit einem Schneebesen zu einem glatten Puree schlagen. Mit Salz
wiurzen. Knoblauch pellen und in Scheiben schneiden.

Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und den Knoblauch in 1 - 2 Minuten
hellbraun braten.

Das Knoblauchdl uber das Linsenpuree giel3en und verruhren.

1.10.02 Manfred48 CK

Linsenaufstrich tunesisch GF

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Linsen, rote

1 Lorbeerblatt

4 Wacholderbeeren

300 ml Gemiusebrihe

1 Zwiebel(n), fein geschnitten

2 EL Tomatenmark

1 TL Ingwer, frischer, fein geschnitten
1 EL Zitronensaft

2 EL Olivenal

ZUBEREITUNG

200 gr rote Linsen mit 1 Lorbeerblatt und 4 Wacholderbeeren in 300 ml
Gemusebruhe etwa 20 Min. kochen, bis die Flissigkeit aufgesogen ist.
Lorbeerblatt und Wacholderbeeren entfernen und den Linsenbrei mit 1
Zwiebel (fein geschnitten), 2 EL Tomatenmark, 1 TL frischer Ingwer (lasse
ich weg), 1 EL Zitronensaft, 2 EL Olivendl vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Halt sich im Tupperbecher oder Schraubglas 5-6 Tage.



6.10.04 Matamoe CK

Linsencreme GF
(Brotaufstrich)

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen, rote
2 Gewdlrznelken
1 Zweig/e Thymian
1 kleine Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
2 EL Ol
1 EL Zitronensaft
2 TL Piment
Salz

ZUBEREITUNG

Die Linsen mit den Gewdlrznelken, dem Thymian und etwa 1l Wasser in
einem Topf zum Kochen bringen. In 15 min weich kochen. Die Linsen ab-
gielB3en, Nelken und Thymian entfernen. Die Linsen entweder durch ein
Sieb streichen oder im Mixer/mit dem Zauberstab purieren.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und wiirfeln. Ol erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig dunsten. Auskithlen lassen. Unter das Linsen-
puree ruhren.

Petersilie fein hacken und den Aufstrich mit Petersilie, Zitronensaft, Pi-
ment und Salz wirzen

3.1.04 llonal CK

Linsencurry mit Blumenkohl

450 g Kleine Kartoffeln

900 g Blumenkohl

200 g Zwiebeln

100 g Rote Linsen

80 g Butter

2 El. Currypulver; mild

650 ml Gemusefond; a.d. Glas
Salz

1 Knoblauchzehe

1 Spur Kreuzkiimmel; gemahlen
3 El. SuR-pikante Chilisauce



80 g Cashewkerne
25 g Kokosflocken
1 Bd. Glatte Petersilie
1 Zweig Pfefferminze

Zubereitung

Kartoffeln schalen und langs vierteln. Blumenkohl putzen und in gleich
grol3e Roschen teilen. Zwiebeln pellen und in diunne Scheiben schneiden.
Zwiebeln, Kartoffeln und Linsen in 60 Gramm Butter andunsten, Curry
schnell unterrihren. Fond, Blumenkohl, Salz, durchgepressten Knoblauch,
Kreuzkimmel und Chilisauce dazugeben, zugedeckt 15 bis 20 Minuten lei-
se kdcheln, gelegentlich umriuhren.

Cashewkerne grob hacken und in der restlichen Butter unter Wenden
goldbraun anbraten. Kokosflocken dazugeben und kurz anrdsten. Petersi-
lie und Minze fein hacken und unter das Curry mischen, mit der Cashew
Kokos- Mischung bestreuen.

Guten Appetit und gutes Gelingen !!

liebe GrulRe, Greta

Linsencurry, indisch

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen, rote
1 Bund Lauchzwiebel(n)
3 Zehe/n Knoblauch
3 Chilischote(n), rote
1 Paprikaschote(n), rote
2 EL Butterschmalz oder Ghee (geklarte Butter)
1 TL Gewurzmischung (Garam Masala)
1 TL Kurkuma
1 TL Kreuzkiimmel, (gemahlen)
200 g Joghurt
1 Prise Salz
Pfeffer, schwarzer (aus der Muhle)

ZUBEREITUNG

Die Linsen waschen und verlesen. In Y2 | Wasser aufkochen, salzen und
pfeffern. Zugedeckt nicht zu weich kochen (ca. 10 Min).

Lauchzwiebeln abbrausen, putzen und in feine, schrdge Ringe schneiden.
Knoblauch abziehen und klein wirfeln. Die Chilischoten entkernen, ab-
brausen und in hauchdunne Streifen schneiden. Die Paprika putzen, ab-
brausen, halbieren und in feine Streifen schneiden.



Ghee (oder das Butterschmalz) in einem Wok oder einer hochwandigen
Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln, Paprika, Knoblauch und Chili unterrihren,
2 Min braten.

Dann Garam Masala, Kurkuma und Kreuzkimmel einstreuen, kurz an-
schwitzen und die Linsen samt der Flussigkeit hinzugeben. Alles verriuhren
und kurz erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vom Herd nehmen,
den Joghurt dartiber geben und heild servieren

Linsenfrikadellen
Mercimek koftesi

Zutaten fur 8 Portionen

2 Glaser Linsen, rote (Trinkglaser)
1.5 Glaser Bulgur, feiner (Trinkglaser)
3 Zwiebel(n)

3.5 EL Margarine

2.5 TL Paprikapulver, rotes

2.5 TL Kimmel, gemahlen

2.5 TL Piment, gemahlen

%2 Bund Dill

2 Bund Petersilie, glatte

6 Fruhlingszwiebel(n)

1 EL Tomatenmark

1 Salat, gruner

700 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Zwiebeln waschen, sehr klein schneiden und in der erhitzten Margarine
gut andunsten. Gewaschenen Linsen in ca. 700 ml Wasser weich kochen.
Den Bulgur in die noch heil3en Linsen geben und ziehen lassen, bis das
ganze Wasser aufgesogen ist. (Ist die Masse zu weich, mit etwas Bulgur
auffullen). Die gedunsteten Zwiebeln, Salz, Paprikapulver, Pfeffer, Kim-
mel, Piment und Tomatenmark dazugeben und gut vermischen. Zum
Schluss die Fruhlingszwiebeln, Petersilie und den Dill untermischen. Aus
der Masse werden dann langliche, "zweifingerdicke" KOFTE (Frikadellen)
geformt und mit Salatblattern wird das ganze angerichtet.

Eignet sich prima als Antipasti, aber auch jetzt zur Grillsaison- passt opti-
mal zu Gefligel und Lamm. Vorsicht: Stark sattigend!!!

Wer es lieber etwas wirziger mag, gibt noch etwas Sambal Olek in die
Masse.

19.9.03 RuUbennase CK



Linsenfrikadellen GF
Mercimek koftesi

Zutaten fur Portionen

2 Glaser Linsen, rote (Trinkglaser)
1.5 Glaser Bulgur, feiner (Trinkglaser)
3 Zwiebel(n)

3.5 EL Margarine

2.5 TL Paprikapulver, rotes

2.5 TL Kimmel, gemahlen

2.5 TL Piment, gemahlen

%2 Bund Dill

2 Bund Petersilie, glatte

6 Fruhlingszwiebel(n)

1 EL Tomatenmark

1 Salat, gruner

700 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Zwiebeln waschen, sehr klein schneiden und in der erhitzten Margarine
gut andunsten. Gewaschenen Linsen in ca. 700 ml Wasser weich kochen.
Den Bulgur in die noch heil3en Linsen geben und ziehen lassen, bis das
ganze Wasser aufgesogen ist. (Ist die Masse zu weich, mit etwas Bulgur
auffullen). Die gedunsteten Zwiebeln, Salz, Paprikapulver, Pfeffer, Kim-
mel, Piment und Tomatenmark dazugeben und gut vermischen. Zum
Schluss die Fruhlingszwiebeln, Petersilie und den Dill untermischen. Aus
der Masse werden dann langliche, "zweifingerdicke" KOFTE (Frikadellen)
geformt und mit Salatblattern wird das ganze angerichtet.

Eignet sich prima als Antipasti, aber auch jetzt zur Grillsaison- passt opti-
mal zu Gefligel und Lamm. Vorsicht: Stark sattigend!!!

Wer es lieber etwas wirziger mag, gibt noch etwas Sambal Olek in die
Masse.

19.9.03 RiUbennase CK

Linsenpfanne mit Zucchini GF S

Zutaten fur 4 Portionen

4 Blatter Salbei

2 EL Ol (Sonnenblumendl)
1 EL Liebstockel, gehackter
1 Fruhlingszwiebel(n)

2 reife Tomate(n)

200 g Blattspinat, frischer



1% TL Saucenbinder
1 kleine Zucchini
1 Paprikaschote(n), gelbe
1 Tasse/n Linsen, rote
1 TL Thymian, frischer
10 Blatter Basilikum
100 g Schafskase
1 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Salbei fein schneiden und mit Zucchini- und Paprikawurfeln anbraten.
Nach etwa zwei Minuten die Linsen und die fein gehackten Krauter
zugeben. Fruhlingszwiebel in feine Ringe schneiden, Knoblauch durch die
Presse drucken, zugeben und weitere zwei Minuten glasig dunsten. mit
zwei Tassen Wasser abloschen. Die Tomatenwdurfel unterheben und zirka
10 Minuten auf kleinster Flamme garen. Den Spinat und Basilikum unter-
heben und etwa zwei Minuten zusammenfallen lassen. Bindemittel dartiber
streuen, verrihren und mit den ubrigen Zutaten abschmecken.

19.7.04 Zuckerbacher CK

Moussaka mit Linsen GF

Zutaten fur 4 Portionen
Ol Olivenol
1 Zwiebel(n), gehackt
2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt
1 Paprikaschote(n), grune, gewdurfelt
250 g Linsen, rote
150 ml Wein, rot
500 g Tomate(n) aus der Dose, gehackt
1 EL Oregano, gehackt
Salz
Pfeffer
2 Aubergine(n), in Scheiben geschnitten
600 ml Milch
50 g Butter
4 EL Mehl
250 g Kase (Cheddar), gerieben

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. In einem grol3en Topf 2 EL Oliven-
Ol erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Paprika darin weich dunsten. Die
Linsen, den Rotwein und die Tomaten zugeben und zum Kochen bringen.



Den Oregano hinzufugen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Mischung
20 Minuten kdcheln, bis die Linsen weich sind.

Inzwischen 2-3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Auberginenscheiben
anbraten, bis sie weich sind, anschlieRend auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Das in der Pfanne verbliebene Ol zu den Linsen geben. Die Butter
in einem Topf schmelzen, das Mehl hineinstreuen und verruhren. Die Milch
unter stdndigem Ruhren dazugeben, aufkochen lassen, bis die Masse an-
dickt. Den Topf vom Herd nehmen. Bis auf 2 EL den K&se dazu geben und
die Sauce mit Gewilrzen abschmecken. Die Linsenmischung sowie die Au-
berginenscheiben in eine eingefettete Auflaufform schichten. Die letzte
Schicht besteht aus Auberginenscheiben. Die Sauce und den restlichen
Kase daruber geben. Die Moussaka etwa 30 Minuten bei 160 Grad im Ofen
goldbraun uberbacken. Mit Salat und Knoblauchbrot servieren.

7.8.02 Simone Hefner CK

Mozzarella Salat mit Roten Linsen GF

750 g kleine fest kochende Kartoffeln
250 g grune Bohnen

Salz

75 g rote Linsen

200 g Kirschtomaten

125 g Mozzarella - Kugeln

250 g Salatgurke

100 g kleine Gewiurzgurken (Glas)
1 Bund Schnittlauch

3 - 4 EL WeilRwein - Essig

1 TL grober Senf

schwarzer Pfeffer

3 EL Ol

1. Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken
und die Schale abziehen.

2. Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Abtropfen und
abkuhlen lassen. Linsen in Salzwasser 5 - 8 Minuten kochen. Abtropfen
lassen.

3. Tomaten vierteln. Mozzarella abtropfen lassen. Gurke vierteln und in
Scheiben schneiden. Gewdlrzgurken in Scheiben schneiden.



4. Kartoffeln, Bohnen, Linsen, Tomaten, Mozzarella, Salat - und Gewlrz-
gurken in einer Schussel mischen.

5. Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Essig und Senf verruhren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Ol unterrithren. Schnittlauch unterrithren. Vinaigrette
und Salatzutaten mischen. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Salat nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Far 4 Portionen

Zubereitung: ca. 45 Min. (ohne Wartezeit)
kcal/Stuck: ca. 370 Fett/Stlck: ca. 14 g
Avanti Nr. 29/03

Nudeln mit roten Linsen GF

Zutaten fur 2 Portionen

200 g Nudeln (Spaghetti)

1 Zwiebel(n)

12 Tasse/n Linsen, rote

12 Becher Sahne

2 EL Schmand o. saure Sahne
Koriander, gemabhlen
Kreuzkiimmel, gemahlen
Paprikapulver
Salz

ZUBEREITUNG

Nudeln al dente kochen. Die roten Linsen in einem Topf mit Salzwasser
aufsetzen, eine Prise Koriander zugeben. Vorsicht, die Linsen kochen leicht
Uber! 5-10 min. kochen, bis die Linsen weich sind. In einer Pfanne die ge-
wurfelten Zwiebeln glasig andunsten. Sahne und Schmand zugeben, auf-
kochen lassen. Die abgegossenen Linsen zufuigen, mit den restlichen Ge-
wirzen alles noch mal abschmecken, Nudeln unterheben.

10.3.04 Linnea CK

Nudeln mit Sahnelinsen

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Linsen, rote

1 Zwiebel(n)

1 Becher Sahne

1% Becher Creme fraiche oder Schmand



Koriander, gemabhlen
Kreuzkimmel, gemahlen
Paprikapulver
Salz
evt. Parmesan
300 g Bandnudeln, grine oder Spaghetti

ZUBEREITUNG

Nudel in Salzwasser al dente kochen. Linsen in Wasser mit Salz und Kori-
ander 5 bis 10 Minuten kochen. Zwiebel wiirfeln, in Ol glasig dinsten.
Sahne und Creme fraiche zufligen, cremig einkochen lassen. Linsen zufi-
gen. Mit Salz, Koriander, Kreuzkimmel und Paprika nach Geschmack wur-
zen. Die Sol3e sollte eine schone, zartrote Farbe bekommen. Die gekoch-
ten Nudeln unterheben, eventuell mit Parmesan bestreuen.

Paripoo Linsen GF
nach Sri-Lanka-Art

FUr 6 Portionen

500 ml rote Linsen
500 ml dinne Kokosmilch
1 getrocknete rote Chili, in Stucke gebrochen
2 Tl zerriebener getrockneter Thunfisch
1 Tl Kurkuma, gemahlen
1 El Ghee oder Ol
6 Curryblatter
2 mittelgroR3e Zwiebeln, fein- geschnitten
5 cm Streifen Daun Pandan- oder rampe- Blatt
5 cm Zimtstange
1 sm Stangel Zitronengras oder
1 Streifen Zitronenschale
125 ml dicke Kokosmilch
Salz nach Geschmack

Die Linsen grundlich waschen, bis das Waschwasser klar bleibt.
Schwarze und auf der Wasseroberflache schwimmende Linsen auslesen.
Die gewaschenen
Chili, getrocknetem Thunfisch und Kurkuma zum Kochen bringen,
zugedeckt langsam garen.

In einem zweiten Topf Curryblatter, Zwiebeln, rampe- Blatt, Zimt
und Zitronengras in heiRem Ol anbraten, bis die Zwiebeln braun
sind. Die Halfte der Zwiebeln zum Garnieren beiseite stellen. Die



Linsen ebenfalls in den Topf schutten, die dicke Kokosmilch und Salz

nach Geschmack zugeben, offen simmern. Die Linsen sollen sehr

weich sein - das Ganze soll etwa die Konsistenz von flissigem Porridge
haben.

Ich hoffe, dass die Zutaten alle zu bekommen sind.

Ghee ist ein milchfreies Fett, das aus Butter gewonnen wird.
Kokosmilch erhalt man durch Auspressen geriebener frischer Kokosnus-
se, oder angefeuchteter Kokosraspel. Am besten vor dem Kochen extra-
hiert man im ersten Schritt die dicke und im zweiten Schritt die
dunne Kokosmilch.

Fur Kokosflocken:

500 ml Kokosflocken in einer grof3en Schiussel mit 625ml heillem Wasser
Ubergiel3en. Lauwarm werden lassen, dann mit der Hand einige Minuten
kraftig durchkneten und dann durch ein feines Sieb oder ein
Mussleintuch abgiel3en, dabei mdglichst viel Flissigkeit auspressen
sollte so 375 ml dicke Kokosmilch ergeben kénnen.

Nun die gleichen Kokosflocken mit noch mal 625 ml Wasser ubergiel3en,
das ergibt dann ca. 500 ml diinne Kokosmilch.

Fir rampe- Blatter muss man wohl in einen Asien- Shop...

Rote Linsen - Curry GF

Dal

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Linsen, rote

1 Liter Wasser

3 EL Ol oder Butterschmalz

1 TL Kreuzkiimmel, grob gemorsert

1 Zwiebel(n), fein gehackt

1 EL Ingwer, frischer, sehr fein gehackt

2 EL Kokosraspel

4 Tomate(n), geschéalt und gewdurfelt (auch Dosentomaten)
1 TL Kurkuma

1 Prise Chilipulver

2 TL Salz

50 ml Sahne

2 TL Koriander

2 TL Gewulrzmischung (Garam Masala, indisch)



ZUBEREITUNG

Die roten Linsen unter flieBendem Wasser waschen, bis das Waschwasser
klar bleibt. Danach in 1 Liter Wasser bei mittlerer Hitze aufkochen und bei
geodffnetem Topf (Vorsicht - kocht schnell uber!) auf kleiner Flamme ko-
cheln lassen, bis die Linsen weich und suppig zerfallen sind. Die Linsen
beiseite stellen.

In einem grofRen Topf oder einem Wok das Fett erhitzen und die fein ge-
hackte Zwiebel sowie den Kreuzkimmel darin goldbraun anbraten. Den
Ingwer und die Kokosraspeln zugeben und etwa eine Minute weiterbraten
- Vorsicht, die Kokosraspeln brennen leicht an! Die Tomaten hinzufugen,
bei geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten auf kleiner Flamme kocheln las-
sen. Kurkuma, Chili, Salz, Sahne und Linsen mitsamt Kochflussigkeit hin-
zufugen und alles ca. 10-15 Minuten lang auf kleiner Flamme koécheln las-
sen.

Kurz vor dem Servieren eventuell mit Koriander und Garam Masala (in A-
sienladen als Pulver oder Paste erhaltlich) wirzen.

Dazu serviert man indischen Gewurzreis.

Rote Linsen im Reisblatt 2 Eigelb
Servings: 4

200 g Linsen; rot
400 ml Wasser
1 Tl Kurkuma
1 Gemiusezwiebel
2 Knoblauchzehen
50 g Ingwerwurzel; frisch
1 sm Pfefferschote; grun
2 El Erdnussol
1/4 1 Geflugelbruhe
2 El Sherry; trocken
2 El Sojasauce
;Salz
;weil3er Pfeffer a.d. Muhle
1 Spur Kreuzkimmel
100 g Joghurt; fest
8 Ig Reisblatter

Zuséatzlich
Fett furs Backblech
2 Eigelbe z. Bestreichen

Linsen mit Wasser und Kurkuma aufkochen und zugedeckt bei schwacher
Hitze in etwa 20 Minuten weich garen.
Inzwischen Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken. Ingwer



Schalen und raspeln. Pfefferschote halbieren, von allen Kernen
befreien, waschen und fein hacken.
Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und
Pfefferschote darin bei schwacher Hitze unter Ruhren etwa 3 Minuten
schmoren. Linsen, Bruhe , Sherry Essig und Sojasauce zugeben. Mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel wirzen und bei starker bis mittlerer
Hitze unter haufigem Umrihren kochen, bis die Flussigkeit fast
verdampft ist. Von der Kochstelle nehmen, Joghurt untermischen.
Fullung abkihlen lassen.
Die Reispapierblatter vorbereiten: Eine Schiussel mit kaltem Wasser
fullen ; sie muss so grol3 sein, dass die Reispapierblatter flach darin
liegen kdnnen. Ein Reispapierblatt hineinlegen und mit den
Fingerspitzen mehrmals in das Wasser tauchen, bis es ganz davon
bedeckt ist. Das Blatt gerade eben so weich werden lassen, dass es
sich rollen lasst. Herausnehmen etwas abtropfen lassen und auf der
Arbeitsflache ausbreiten. Eine Portion Fullung auf das Reisblatt
geben. Reisblatt von rechts nach links, oben und unten tber der
Fullung zusammenfalten. So dass ein kleines Packchen entsteht.
Restliche Blatter ebenso fullen, Packchen auf ein gefettetes
Backblech legen und mit verquirltem Eigelb bestreichen. Blech in den
kalten Backofen auf die mittlere Schiene schieben.

Ofen auf 200 Grad schalten. Linsenpackchen etwa 25 Minuten backen, bis
sie knusprig und leicht gebraunt sind.

Pro Portion 360 kcal

Rote Linsen mit Cashewnuisse

1 Zwiebel
1 frische kleine Knolle Ingwer
(Erdnuss-) Ol
100 Gramm rote Linsen
500 Milliliter Gemusebruhe
2 bis 3 Knoblauchzehen
2 bis 3 Essloffel Tomatenmark
2 bis 3 Essloffel Cashewnlsse
Gewdurze (Koriander, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Curry, Paprika)

Zubereitung

(30 Minuten) Die Zwiebel und den frischen Ingwer schalen und klein ha-
cken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und zunéchst die Zwiebel zusammen
mit dem Ingwer darin andunsten. Die Gewlrze mit dazugeben und eben-
falls kurz mitdunsten. Nun die Pfanne mit der Gemusebruhe abléschen.
Die roten Linsen unter flieRendem Wasser kurz absptlen und in die Gemu-
sebrihe geben. Die Linsen 20 Minuten kocheln lassen. Anschlief3end die
Knoblauchzehen durch eine Presse zu den Linsen pressen, das Tomaten-



mark dazugeben, alles gut vermischen und weitere 5 Minuten kécheln las-
sen. In der Zwischenzeit die Cashewnusse in einer kleinen trockenen
Pfanne kurz anrosten und dann zu den Linsen geben. Bemerkung
Zusammen mit (Basmati-) Reis und Karottensalat

Rote Linsen mit Joghurt GF
Kleine Mahlzeit mit Reis oder als Beilage zu Fisch und Fleisch

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Linsen, Rote

1 TL Kurkuma

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

1 Stuck Ingwer, frischer (Grof3e wie 2 Knoblauchzehen)
2 Chilischote(n), grine

1 EL Butterschmalz oder Ghee (geklarte Butter)
2 TL Kreuzkummel, (gemahlen)

100 g Joghurt

2 TL Salz

ZUBEREITUNG

Die Linsen abbrausen und verlesen, mit Kurkuma, Salz und 1 Liter Was-
ser in einen Topf geben. Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze
garen, nicht zu weich werden lassen (ca. 10 Min)

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Ingwer schalen und fein wurfeln. Den
Chili entkernen, abbrausen und sehr fein wiurfeln.

In einem Wok oder einer hochwandigen Pfanne Ghee oder Butterschmalz
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, und Ingwer darin andiinsten. Erst wenn die
Zwiebeln weich sind, den Chili, sowie den Kreuzkiimmel hinzuftigen.

Die Linsen abgief3en und dazugeben. Das Ganze erhitzen, abschmecken
und grundlich umrihren. In einer Schissel anrichten.

Joghurt glatt ruhren, tGber die Linsen geben und heild servieren.

10.9.04 Gabl CK

Rote Linsen mit Kreuzkiimmel

Zutaten:
11 ;Wasser
200 g Rote geschélte Linsen
2 kl. Scheiben Ingwer, ungeschalt
2 TL Gelbwurz
3 EL Pflanzenol



1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL Koriandersamen; gemahlen

Y4 TL Cayennepfeffer

2 EL Frischer Koriander fein gehackt
1TL ;Salz

In einem schweren Topf Wasser zum Kochen bringen. Die Linsen in das
kochende Wasser geben und den Schaum, der sich an der Oberflache bil-
det, abschopfen. Ingwer und Gelbwurz zufigen und durchrihren. Bei ver-
ringerter Hitze und leicht getffnetem Deckel alles 1 1/2 Stunden kocheln
lassen, bis die Linsen gar sind. Gegen Ende der Kochzeit alle fUinf Minuten
umruhren, damit die Linsen nicht ansetzen.

AnschlieRend Salz zufugen, unterrihren und die Ingwerscheiben entfer-
nen.

In einer kleinen, gusseisernen Pfanne das Ol bei mittlerer Warme erhitzen.
Kreuzkiimmel in das heiRe Ol geben, wenige Sekunden andiinsten lassen,
den gemahlenen Koriander und den Cayennepfeffer zugeben. Einmal um-
ruhren, den gesamten Inhalt der Pfanne in den Linsentopf geben und gut
durchmischen.

Den frischen Koriander Uber die Linsen streuen und servieren.

Rote Linsen mit Minzejoghurt GF

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen, rote
300 ml Bruhe (Huhner-, Delikatess- oder Gemuse)
2 EL Ol (Erdnussol)
1 Stuck Ingwer, daumengrol3, gerieben
5 Kardamom, schwarzer, die Kerne
1 m.- grolR3e Zwiebel(n), gewdrfelt
2 Zehe/n Knoblauch, gewdurfelt, je nach Gusto mehr oder weniger
1 m.- grol3e Chilischote(n), grine, gewdurfelt
Kreuzkiimmel
Kurkuma
Meersalz, grobes
250 g Joghurt, (3.5 % Fett)
1 handvoll Minze, frische gehackte

ZUBEREITUNG

Die Mengen fur Kreuzkiimmel, Kurkuma und Salz sollte jeder individuell
ausprobieren.

Die roten Linsen mit der Bruhe halbgar kochen (auf die Packungsanwei-
sung achten). Beiseite stellen.



Kardamomkerne, Knoblauch, Chili, Kurkuma, Kreuzkimmel und Meersalz
im Morser zerstampfen. Diese Mischung zusammen mit den Zwiebelwur-
feln in 2 EL Erdnussol angaren. Die Linsen dazugeben und zu Ende garen.
Die Linsen sollten noch bissfest sein.

Der Joghurt (unbedingt 3,5 Prozent Fett mindestens) wird glattgeruhrt,
mit der kleingeschnittenen Minze, Salz und KreuzkiUmmel gewurzt. Ein
paar Minzeblattchen als Dekoration.

Dazu passt ganz gut turkisches Fladenbrot, in Achtel geschnitten und im
Backofen kurz Ubertoastet.

20.10.02 Gummiadler CK

Rote Linsen mit Reis GF

Zutaten fur 2 Portionen
12 Tasse/n Linsen, rote,
12 Tasse/n Reis, lose ( NT- Reis)
Salz
Knoblauchpulver
Thymian, gerebelt
Zimt
Koriander, gemabhlen
Wasser, zum Kochen

ZUBEREITUNG

In den Topf die Linsen und den Reis geben. Mit heiRem Salzwasser oder
Bruhe so ubergiel3en, dass nach Augenmali die Hulsenfrichte/Korner die
Halfte des Wasservolumens belegen. Knoblauch und evtl. gehackte Zwie-
beln (so im Haus) zugeben. Thymian mitkochen. Auf kleinster Stufe zuge-
deckt ca. 20 Min. kdcheln, bis die Linsen und der Reis gar sind, darf nur
leicht anh&ngen, evtl. Wasser nachgiel3en. Das Wasser sollte ganz aufge-
sogen werden. Diesen bunten Reis mit Koriander und gutem Ceylonzimt
abschmecken, am besten noch bevor das ganze Wasser verdunstet ist,
damit sich die Gewdlrze gut verteilen.

Dies ist ein Rezept aus Anitas Probierkuche.

16.2.03 Anita Sander CK

Rote Linsen mit Spinat und Knoblauch GF



Zutaten fur 4 Portionen

2 EL Butter

2 TL Koriander, gemahlen

1 Zwiebel(n)

1% Liter HUhnerbruhe (Instant )

150 g Linsen, rot (gewaschen und 1 Stunde eingeweicht )

500 g Spinat, verlesen und gewaschen
Salz

1 Zitronensaft
Pfeffer, schwarz

2 Zehe/n Knoblauch, blattrig geschnitten

ZUBEREITUNG

Einen Essloffel Butter in einer grofRen, hohen Pfanne zerlassen, den Kori-
ander unter Ruhren darin kurz anschwitzen, Zwiebel hinzufigen und glasig
dunsten. Mit der Hihnerbruhe abléschen. Die Linsen abtropfen lassen und
dazuschutten und zum Kochen bringen. Zugedeckt bei milder Hitze 15 Mi-
nuten garen, wenn notig, etwas Wasser angiel3en. Die Linsen sollen weich,
die Flussigkeit verdampft sein. In der Zwischenzeit die Spinatblatter tropf-
nass in einen Topf geben, salzen. Zugedeckt unter Wenden so lange diins-
ten, bis der Spinat zusammenfallt. Abgie3en und mit der Hand leicht aus-
dricken. Den Spinat vorsichtig unter die Linsen mischen. Das Gemuse mit
Zitronensaft betraufeln und mit Pfeffer wiurzen. In der restlichen Butter
den Knoblauch goldgelb andunsten, Uber das Gemuse geben.

Tipp: Als Beilage zu Omeletts oder gegrillten Wurstchen servieren.

7.5.02 Charlie CK

Rote Linsen Pfanne

Zutaten:

300 g rote Linsen

300 g Lauchzwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivenadl

1 | Instant- Gemusebrihe

300 g Tomaten

1 kleiner Zweig Rosmarin

4 Salbeiblatter

Salz schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:



Die Linsen in einem Sieb kalt abbrausen, bis das ablaufende Wasser klar
ist. Gut abtropfen lassen. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und zu-
nachst nur die weilRen Anteile in Ringe schneiden. Den Knoblauch schalen
und fein wurfeln. Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen und die
Zwiebelringe mit Knoblauch darin bei mittlerer Hitze anbraten. Linsen zu-
fugen und unter Ruhren etwa 1 Minute andinsten. Dann die Bruhe angie-
Ren und die Linsen darin bei sanfter Hitze in 15 Minuten ausquellen las-
sen. In der Zwischenzeit die grunen Teile von den Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden, Tomaten waschen, halbieren, von den Stangelansatzen befrei-
en und grob wurfeln. Rosmarin und Salbei abbrausen und Trockentupfen.
Rosmarinnadeln vom Stiel abzupfen und wie die Salbeiblatter fein hacken.
Wenn die Linsen gar sind, Zwiebeln, Tomaten und Krauter drunterheben
und in weiteren 4 Minuten zugedeckt bei sanfter Hitze garen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zutaten:300 g rote Linsen 300 g Lauchzwiebeln 3
Knoblauchzehen 2 EL Olivendl 1 | Instant- Gemusebriuhe 300 g Tomaten 1
kleiner Zweig Rosmarin 4 Salbeiblatter Salz schwarzer Pfeffer aus der
Muhle Rezept fur Portionen / Stuck: 4 Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Rotes Linsengemuse GF
Sebzeli Kirmizi Mercimek

Zutaten:

Fur 4 Portionen
400 g rote Linsen
1% Tasse Olivenol (60 ml)
2 Knoblauchzehen
1TL Salz
1 Zwiebel
1 Karotte
1 Stuck Lauch
1 Stuck Sellerie
2.50 EL Tomatenmark
34 | Gemuse- oder Fleischbruhe
12 Tasse Essig (60 ml)
1 Zweig Thymian
Salz
Pfeffer a d M.
1 Prise Cayennepfeffer
2 EL Honig
1 Bund Schnittlauch

Die roten Linsen unter flieRendem kaltem Wasser abspulen und gut ab-
tropfen lassen.



Die Linsen in eine Schissel geben, mit Salzwasser Ubergiel3en und Uber
Nacht einweichen lassen.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die mit Salz zerriebenen Knob-
lauchzehen darin andinsten.

Zwiebel, Lauch, Karotte und Sellerie putzen, waschen und in feine Wurfel
schneiden, ins Knoblauch6l geben und kurz mitdinsten lassen.

Das Tomatenmark unterrihren und mit der Gemuse- oder Fleisch brihe
angiel3en und zum Kochen bringen.

Die Linsen gut abtropfen lasen und in den Sud geben und bei maldiger Hit-
ze 30 - 40 Minuten koécheln lassen.

Den Essig unter das Linsengemuse ziehen und den Thymianzweig dazu
geben.

Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Honig wirzen und noch weitere 10 -
15 Minuten weiter kdcheln lassen.

Nach Ende der Garzeit das Linsengericht nochmals abschmecken, anrich-
ten und mit frisch geschnittenem Schnittlauch bestreut servieren.

TIP: Schnittlauchrollichen schneidet man am besten mit der Schere

Spagettisauce mit roten Linsen
Vegetarisches Spagetti Bolognaise

Zutaten fur 4 Portionen
1 Knoblauch (Zehen)
4 Zwiebel(n), feingehackt
150 g Linsen, rot
2 Gemusebruhwarfel
1 Pkt. Tomate(n)
Salz und Pfeffer
250 g Nudeln, Spaghetti
Thymian
Ol zum Braten

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauchzehe in einem Topf im Ol anbraten, bis sie begin-
nen, braun zu werden. Linsen, Tomaten, Bruhwdurfel, Thymian und etwas
Wasser zugeben. Aufkochen und unter gelegentlichem Ruhren und evtl.
weiterer Wasserzugabe ca. 20 min kochen, bis die Konsistenz ahnlich wie
bei normaler Bolognaise- Sauce ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



In der Zwischenzeit die Spaghetti kochen.

20.2.01 Helga CK

Spaghetti mit roten Linsen GF P

Zutaten fur 2 Portionen
12 Tasse/n Linsen, rote
200 g Nudeln (Spaghetti)
100 g Sahne
2 EL Parmesan, geriebenen
2 Zwiebel(n)
Paprikapulver
Salz

ZUBEREITUNG

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen. Rote Linsen in Salzwasser etwa
5 Minuten kochen, bis sie weich sind. Zwiebel wirfeln und in Ol anbraten,
die Linsen und Sahne dazugeben. Mit Paprikapulver wirzen. Die Nudeln
unterheben, mit Parmesan bestreuen, sofort servieren.

10.4.03 Linnea CK

Tagliatelle mit Linsensauce

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Nudeln Tagliatelle
1 Schuss Ol (Olivendl)
25 g Butter
2 EL Ol
2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt
1 grol3e Zwiebel(n), sehr fein gewdurfelt
250 g Linsen, rote, gewaschen und abgetropft
3 EL Tomatenmark
Salz
Pfeffer
600 ml Wasser, kochendes
Parmesan

ZUBEREITUNG
Tagliatelle in Salzwasser mit einem Schuss Olivendél bissfest kochen. Ab-
giellen, mit der Butter verrihren und warm stellen. Fur die Linsensauce



das Olivendél in einem grof3en Topf erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln
darin ca. 5 Minuten dunsten. Linsen, Tomatenmark, Salz und Pfeffer da-
zugeben und das kochende Wasser angiel3en. Aufkochen und unter gele-
gentlichem Ruhren 20 Minuten kécheln lassen, bis die Linsen weich sind.
Die Tagliatelle gegebenenfalls nochmals 2-3 Minuten erwarmen und mit
der Linsensauce und geriebenem Parmesan servieren.

Turkische Linsenfrikadellen

500 g Rote Linsen
250 g Bulgur (Weizengrutze) (Mais geschrotet)-feingemahlen
3 Zwiebeln
2 El Tomatenmark
2 El Paprikamark
5 Fruhlingszwiebeln
Petersilie
3 1/2 Tl Kreuzkimmel
;Salz
1 Tl Paprika
31/2 ¢ ;Wasser
4 El Ol
(1c=1Tasse = ca 250 ml)

Die Linsen mit dem Wasser aufkochen, Weizengriutze zugeben und etwa
20 Minuten ruhen lassen, damit die Weizengrutze quillt.

Inzwischen feingeschnittene Zwiebel in Ol goldbraun rosten.

Zwiebeln, Paprika- und Tomatenmark, die gewaschene, kleingehackten

Fruhlingszwiebeln und Petersilie mit Salz, Paprika und Kreuzkimmel

unter die vorbereitete Linsen-Weizengrutze-Masse mischen und kraftig

durchkneten.

Von der Masse walnussgrof3e Stucke abteilen und mit der Hand zu

kleinen Frikadellen formen. Diese werden mit Petersilie garniert und

kalt serviert.

Turkische Linsenlaibchen
Mercimek Kofte

Zutaten fur 4 Portionen
1 Becher Linsen, rote
1 Becher Bulgur (Weizengrutze)
2 Zwiebel(n), gehackt und goldgelb angebraten
2 Zwiebel(n), junge
Petersilie
Salz



Zitronensaft einer Zitrone
Paprikapulver
Ol (Olivenol)

1 EL Kimmel, gemahlen

2 EL Paprika - Ketchup

1 TL Chilipulver

ZUBEREITUNG

Linsen und Bulgur waschen, Linsen ca. 20 min kochen (2-finger-hoch be-
deckt), danach Bulgur dazugeben und ca. 3-5 min mitkochen lassen (klei-
ne Hitze), dann 15 - 20 Minuten ausquellen lassen.

Alle anderen Zutaten und Gewdlrze dazu, gut vermengen und langliche
Laibchen formen. Auf Teller mit langlichen Salatblattern (am besten sieht
es mit Kochsalat aus)"Schiffchen"” anrichten, die Laibchen hineinlegen, mit
halbierten Zitronenscheiben und Petersilie garnieren.

Dazu Weilibrot, Fladenbrot,

18.4.03 Ulla2 CK

Vegetarisches Chili

Zutaten fur 4 Portionen
1 EL Ol (Olivenol)
1 Zwiebel(n), fein gehackt
1 Paprikaschote(n), fein gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, gepresst
1 Dose/n Tomate(n), 400g
2 Dose/n Kidneybohnen, 425g
100 g Linsen, rote, weich gekocht ca 15 min.
1 TL Paprikapulver, mild
TL Chilipulver
Salz und Pfeffer, der Muhle
1 Bund Koriander, gehackt
Zucker

ZUBEREITUNG

Das Ol erhitzen, Zwiebel und Paprika 10 Min. andiinsten. Dann Knoblauch
und Tomaten zugeben. K. Bohnen und Linsen abtropfen lassen, Paprika
und Chili zufigen. Ca 15 min kdcheln lassen. Dann abschmecken mit Salz,
Pfeffer, Zucker. Mit gehacktem Koriander garnieren.

zusammen gestellt www.hans-joachim60.de ,


http://www.hans-joachim60.de

Salat

Bananen Linsen Salat GF
Banana Lentil Salad

Zutaten fur 6 Portionen
400 g Linsen
Salz und Pfeffer, frisch gemahlener
45 ml Ol (Sonnenblumendl)
1 Zwiebel(n), gehackte
1 Paprikaschote(n), klein geschnittene rote
1 EL Knoblauch, zerdrickter (15ml)
3 Banane(n), in Scheiben geschnittene
60 ml Balsamico
3 EL Koriander, frischer (gehackt)
2 EL Petersilie, frische (gehackt)

ZUBEREITUNG

Linsen abspulen und gar kochen, gegen Ende der Kochzeit Salz zugeben.
Wasser abgief3en und Linsen abkuhlen lassen. Inzwischen Zwiebeln, Papri-
ka und Knobi im Ol garen.

Die anderen Zutaten dazugeben und vorsichtig mischen damit man keine
matschigen Bananen kriegt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kann warm oder kalt gegessen werden.

11.1.04 Heike A CK

Champagner - Salat

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen
250 g Champignons (frische Steinchampignons)
3 Stange/n Staudensellerie
Y2 Salatgurke(n)
100 g Kase (mittelalter Gouda)
2 EL Senf
1 TL Krautersalz
2 TL Paprikapulver
2 TL Cayennepfeffer
Tabasco
1 TL Dill, getrocknet
1 TL Honig



8 EL Ol (Sonnenblumenol)
2 EL Essig (Apfelessig)
3 EL Balsamico

ZUBEREITUNG

Linsen mit der 2,5 fachen Menge Wasser aufsetzen und zum Kochen brin-
gen. Bei mittlerer Hitze ca. 30 bis 40 Min. garen lassen.

In der Zwischenzeit Champignons und Sellerie in Scheiben schneiden.
Gurke und Kase in schmale Streifen schneiden. Aus Senf, Gewdurzen, Essig
und Ol eine Sauce mischen. Abschmecken! Erkaltete Linsen, Gurke, Kase
Champignons und Sellerie mischen und mit der Marinade Ubergiel3en.

Vor dem Servieren moglichst ein paar Stunden durchziehen lassen!

Feldsalat mit roten Linsen 1 Ei GF
Fur 1 Person

1 Ei

50 g rote Linsen
150 ml Gemusebruhe (Instand)
2 Scheiben Toastbrot
50 g Feldsalat
1 -2 El. milder Rotweinessig
1Tl Ol
Salz
schwarzer Pfeffer
1 Msp. Basilikum in Ol
3 Tl schwarzer Sesamsamen
50 g Apfel (z.B. Golden
- Delicious)

Rote Linsen sind leichter verdaulich als ihre braunen Verwandten. Sie
sind blitzschnell gar und geben dem Salat neben wertvollem Eiweil3
auch Ballaststoffe. Sesam sorgt fur reichlich Magnesium, Eisen,

Zink und Vitamin E!

Das Ei hart kochen, pellen und zum Auskuhlen zur Seite stellen. Linsen
abbrausen, mit der Gemusebriuhe aufkochen und 6 Minuten bei milder
Hitze kocheln. Das Toastbrot rosten. Feldsalat waschen, putzen und
Trocken schleudern. Linsen auf ein Sieb geben, Flussigkeit
auffangen und mit Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Basilikum in Ol zu
einem Dressing ruhren. Die Toastscheiben mit Butter bestreichen und
mit Sesamsamen bestreuen. Scheiben in kleine Dreiecke schneiden.
Apfel schalen, Kerngehause entfernen, Apfel in kleine Stifte
schneiden. Mit Feldsalat, Linsen und Dressing vermischen und auf



einem Teller anrichten. Den Salat mit Toastdreiecken und Eihalften
garnieren.

(Etwa 655 kcal)

Tipp: Ein sauerlicher Apfel passt gut zum Salat, verfarbt sich aber
leicht. Zitronensaft schutzt davor. Die S&dure von beiden kann fur
gestillte Babys problematisch werden. Stillende sollten lieber eine
sdurearme Apfelsorte wahlen.

* Quelle: Eltern-Zeitschrift 11/94

Frisee-Salat mit roten Linsen und Kase

Far 4 Personen
Dressing:

1 EL korniger Senf

2 EL WeilRweinessig

3 EL Sonnenblumendl
Saft einer Orange
Salz, Pfeffer

Salat:

100 g rote Linsen

1/4 | Gemusebrihe

1 kleiner Frisee

2 rote Zwiebeln

200 g Kase mit griinem Pfeffer

3 Orangen

Dressing: Alle Zutaten zu einer Marinade verrithren.

Salat: Linsen in der Bruhe ca. 5 Min. kécheln und abtropfen lassen. Restli-
che Zutaten waschen und zerkleinern. Mit den Linsen und dem Dressing
vermischen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

G. Bermes, Bremerhaven
www.naturkost.de

Linsensalat 11
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Zutaten fur 4 Portionen
400 g Linsen
2 TL Gemusebruhe, gekornte
3 Fruhlingszwiebel(n) mit Lauch
2 Mohre(n)
2 EL Tomatenmark
2 Zitrone(n), den Saft
4 EL Essig (Obstessig)
1 Bund Schnittlauch
1 Tasse/n Creme fraiche
1 EL Mehl (Vollkornmehl)
Salz und Pfeffer
Honig
Ol (Olivenol)

ZUBEREITUNG

Linsen waschen, uber Nach einweichen. Dem Einweichwasser die Gemu-
sebrihe hinzufigen und die Linsen darin 15 bis 20 Minuten kochen.
Wahrenddessen die Mohren und Zwiebeln putzen, waschen und in kleine
Wurfel bzw. Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das
Gemuse darin glasig dunsten. Tomatenmark unterziehen. Die Halfte des
Zitronensaftes zum Abldschen verwenden.

Creme Fraiche mit dem Mehl glatt rGhren und damit die Linsen binden.
Das Gemuse aus der Pfanne dazugeben. Erkalten lassen.

Das kalte Gemiuse mit Pfeffer, Salz, Honig (wer den Geschmack nicht
mag, kann auch Zucker verwenden), dem restlichen Zitronensaft und dem
Obstessig abschmecken.

Den Schnittlauch hacken und unterheben, einen Teil dartber streuen.

Linsensalat mit rotem Paprika 1 EiI GF

Zutaten fur 4 Portionen

275 g Linsen, gewaschen

2 EL Estragon, getrocknet

4 EL Essig (Estragonessig)

2 Paprikaschote(n), rot

4 EL Ol (Sonnenblumenol)

4 Zehe/n Knoblauch, grol3e

2 EL Zitronensaft

4 EL Schnittlauch, in Rollchen
Salz und Pfeffer, Pfeffer

1 Ei(er), hart gekocht

ZUBEREITUNG
Die Linsen in 20 Min. weich kochen.



In der Zwischenzeit den getr. Estragon mit 2 EL Estragonessig kurz aufko-
chen und 10 ziehen lassen. Paprika halbieren und entkernen. Mit der
Schnittflache nach unten auf ein Backblech legen und bei 250°C im Back-
ofen grillen bis es Blasen auf der Haut gibt. Kurz abktuhlen lassen, die
Haut abziehen und klein wirfeln.

Danach die Knoblauchzehen in einer feuerfesten Form in den Backofen
stellen und bei gleicher Hitze 8 Min. backen (Knoblauch ist so bek6mmli-
cher), abkuhlen lassen und durch die Presse drucken und mit dem Zitro-
nensaft glatt streichen.

In der Zwischenzeit sind auch die Linsen gar, abschltten, abtropfen lassen
und in eine Schussel geben. Paprikawirfel und die Knoblauchmischung
dazu. Mit dem restlichen Estragonessig und dem Ol mischen, Salz und
Pfeffer dazu und ab in den Kuhlschrank und fur 2 Stunden ziehen lassen.
Vor dem Servieren noch Schnittlauchrélichen untermischen.

Rote-Linsen-Salat GF

Fuar 4 Personen

250 g rote Linsen

500 ml Wasser

2 EL Olivenal

4 EL Balsamico-Essig

frischer Pfeffer aus der Muhle
Krautersalz

1 kleine Porreestange

2 Tomaten

1 Bund Petersilie

Linsen unter heilem Wasser waschen.

Wasser (500 ml) zum Kochen bringen, Linsen hineingeben und 10 Minuten
garen. Linsen auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Ol mit Balsamico-Essig verriihren. Mit Pfeffer und Krautersalz abschme-
cken. Porreestange in feine Scheiben schneiden und gut waschen. Toma-
ten von den Stielansatzen befreien und achteln. Petersilie fein hacken.
Porree, Tomaten und Petersilie in einer Schissel mischen, Linsen hinzuge-
ben. Salatsauce daruber gieRen und Salat vorsichtig durchmengen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Tipp: Zum Salat frisches Vollkornbaguette servieren.

(aus Schnelle Kiche, bio-verlag)
www.naturkost.de


http://www.naturkost.de

Roter Linsensalat GF

FUr 2 Personen Pro Person: 3,5 Points

100 g rote Linsen, trocken

Salz

100 g Cocktailtomaten

1 rote Paprikaschote

1 sauerlicher Apfel (z. B. Braeburn)
2 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL frisch gepresster Orangensaft
1 EL weil3er Balsamico Essig

2 TL Pflanzendl

Pfeffer

einige Salatblatter

1. Linsen in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest kochen und gut
abtropfen lassen. Tomaten vierteln, Paprikaschote und Apfel fein wurfeln,
Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

2. Knoblauchzehe zerdriicken und mit Orangensaft, Essig und Ol verriih-
ren.

Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit den vorbereiteten Zutaten mischen.
Roten Linsensalat auf Salatblattern anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 8-10 Minuten

Welscher Salat

Zutaten fur 8 Portionen
1 gr. Dose Mohre(n), sehr fein
1 gr. Dose Linsen
1 Glas Sellerie, geraspelt
1 Dose/n Erbsen, sehr fein, grol3
1 Glas Gewurzgurke(n) mit Dill
200 g Sonnenblumenkerne
300 ml Mayonnaise fur den Salat
12 Tasse/n Gurkenflissigkeit
1 Zitrone(n), den Saft davon
Zucker
Salz und Pfeffer
1 Zwiebel(n)



1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Mohren, Linsen, Sellerie, Erbsen, Gurken (in Wurfel) und Sonnenblumen-
kerne in eine Schissel geben. Aus den restlichen Zutaten eine Salatsol3e
herstellen und mit den Zutaten vermengen. Uber Nacht im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Schmeckt immer bessern, je langer er durchziehen
kann.

Suppe - Vegetarisch

agyptische Linsensuppe

Zutaten:

350 g Grune oder braune Linsen
2 | ;Wasser

8 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

1 EL Kreuzkimmel

2 TL ;Salz

1 Spur Cayennepfeffer
5 Zwiebeln

3 EL Butter

1 Zitrone

Die Linsen im Wasser 1 Stunde quellen lassen. den Knoblauch schalen und
2 Knoblauchzehen und das Lorbeerblatt zu den Eingeweichten Linsen ge-
ben Und im Einweichwasser mitziehen Lassen

wahrend die Linsen quellen, die Ubrigen Knoblauchzehen hacken und mit
dem Kreuzkiimmel und dem Salz im Mdorser zerstol3en. die Zwiebeln wir-
feln und mit der Halfte der Knoblauchmischung in der Butter unter wen-
den goldgelb braten. die Linsen mit dem Einweichwasser zufigen, zum
kochen bringen und bei schwacher Hitze in 45 bis 60ss Minuten weich ko-
chen. die Suppe anschliefienden durch ein Sieb streichen und wieder er-
hitzen. die Ubrige Knoblauchmischung unterrihren und die Suppe mit dem
restlichen Salz abschmecken.

die Zitrone in spalten separat reichen.



Arabische Kichererbsen - Spinat Suppe

Zutaten fur Portionen

1 grolR3e Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

1 TL Paprikapulver

2 TL Zimt

2 Dose/n Kichererbsen, (a 4259)

1 Dose/n Kidneybohnen

1% Tasse/n Linsen, rote

1.25 Liter Gemusebruhe, (wahlweise auch Huhnerbrihe)

Y4 Tasse/n Zitronensaft

etwas Minze, frische (kann auch getrocknet sein)

1 Bund Spinat, (ich nehme immer eine Packung TK Spinat)
Olivenol

ZUBEREITUNG

Das Ol in einem Topf erhitzen. Gewiirfelte Zwiebeln und gepressten
Knoblauch dazugeben, bis die Zwiebeln weich sind. Mit der Bruhe aufful-
len, Kichererbsen, Kidneybohnen, Linsen, Zitronensaft und gehackte Minze
dazugeben. Zugedeckt etwa 20 Minuten kochen lassen, bis die Linsen zart
sind. (Wer es nicht so suppig mag, kann es auch offen kdcheln lassen,
dann ist das Ergebnis mehr wie ein Eintopf). Spinat zugeben, unbedeckt
so lange simmern lassen, bis der Spinat weich ist. Zwischendurch je nach
Geschmack salzen.

Die Suppe schmeckt auch am nachsten Tag noch sehr gut, wenn alles
schon durchgezogen ist. Schmeckt am besten mit frischen Fladenbrot oder
arabischem Brot.

18.2.04 Habibi79 CK

Linsensuppe mit Auberginen

Zutaten fur 4 Portionen
120 g Linsen, kleine schwarze, z.B. Beluga
100 g Zwiebel(n)
600 g Aubergine(n)
3 Zehe/n Knoblauch
200 g Tomate(n), geschéalt und entkernt
2 EL Ol, z.B. Olivenol
500 ml Gemusebrihe
Salz
Cayennepfeffer



Zimt
Kreuzkiimmel
1 EL Zitronensaft
6 EL Petersilie, fein gehackt

ZUBEREITUNG
Linsen mit 300 ml Wasser aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze etwa
30-40 Min. fast fertig garen.

Inzwischen Zwiebeln fein wurfeln, Auberginen und Tomaten in 1 cm dicke
Wurfel schneiden und in mehreren Portionen in einer beschichteten Pfanne
in Olivendl rundherum anbraten, zum Schluss den Knoblauch dartber
pressen. Das Gemuse zu den Linsen geben, mit der Gemiusebruhe angie-
Ren und mit Salz, Cayennepfeffer, wenig Zimt und Kreuzkimmel wirzen
und noch weitere 5 Min. garen. Tomatenwurfel zugeben, erhitzen, den Zit-
ronensaft einrihren, die Petersilie zufugen und nochmals abschmecken.

Beluga Linsen Eintopf GF

(4 Pers.)

250 g Beluga Linsen

2 grol3e Zwiebeln

2 Stangen Lauch

3 Mdohren

4-5 Kartoffeln

etwas Bohnenkraut

Gemusebruhe

Die Beluga Linsen in 1 Liter frischem Wasser eine Stunde lang gar kochen.
Nach ca. 30 Min. das frische Gemuse dazu geben und weiter kochen las-
sen. Kurz vor Ende der Garzeit mit Bohnenkraut und Gemusebrihe ab-
schmecken und auf kleiner Flamme etwas ziehen lassen.

TIPP:

Mit 1 EL Creme Fraiche geben Sie dem Gericht noch einen letzten Pfiff. Sie
kdnnen auch frisches Knoblauchbrot und einen leckeren Landwein dazu
servieren.

www.naturkost.de

Indischer Linsen - Spinat - Topf
Dhal Palak
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Zutaten fur 4 Portionen

200 g Linsen, braune

600 ml Wasser

1 TL Kurkuma

1 TL Salz

250 g Blattspinat, frischer, kleingehackt
3 EL Butter

1 EL Ingwer, puriert

1 kleine Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 EL Gewurzmischung (Garam Masala)
150 ml Joghurt

1 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Die Linsen im Wasser mit dem Kurkuma und dem Salz 2 Stunde einwei-
chen, dann aufkochen. Den Spinat dazugeben und solange kochen, bis
beinahe die gesamte Flussigkeit aufgesogen wurde und die Linsen weich
und geschmackvoll sind. Die Knoblauchzehen fein reiben und mit der
Zwiebel und dem Ingwerpuree im Mixer bzw. Zerhacker fein purieren.
Die Butter in einem mittelgrol3en Topf zerlassen, Ingwer-Knoblauch-
Zwiebel-Mischung dazugeben und goldbraun diunsten. Garam Masala und
den Spinat-Linsen Mix dazugeben. Mit dem Zitronensaft und einer Prise
Salz abschmecken.

Die Halfte des Eintopfes in eine Schuissel geben, purieren und mit dem Jo-
ghurt mischen. Wieder zu dem restlichen Spinat-Linsen geben, aufkochen
lassen und servieren bzw. fir das fertige Meni warm stellen.

2.3.03 Drumboy CK

Brokkoli - Gemusesuppe
mit Roten Linsen und Nudeln

Zutaten fur 4 Portionen

1 Liter Gemusebruhe, Instant

4 EL Linsen , rote

500 g Brokkoli

1 Stange/n Staudensellerie

2 Tomate(n)

100 g Nudeln, , (z.B. runde Nudelrader)
Pfeffer

ZUBEREITUNG
Gemuse putzen und Staudensellerie in Stuckchen schneiden, Brokkoli in
ROschen teilen, Tomaten achteln oder in Wurfel schneiden.



Gemusebruhe aufkochen, rote Linsen und Gemiuse zugeben, ca. 10 Minu-
ten kochen. Nudeln zufigen und (je nach Kochzeit der Nudeln) weiter ko-
chen. Mit Pfeffer abschmecken.

24.6.04 Coquelicot CK

Chicoree Suppe mit roten Linsen
glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Chicoree, in Streifen
1 Schalotte(n), fein gehackt / Zwiebel
50 ml Wermut, trockenen
600 ml Gemusebruhe, gekornte
150 g Linsen, rote
200 ml sufRe Sahne

Salz

Pfeffer, fad M
2 EL Orangensaft / Traubensaft
2 EL Petersilie, gehackte

ZUBEREITUNG

Schalotte in der Butter hellgelb dinsten. Die Chicoree-Streifen hinzuge-
ben und kurz mitdinsten. Mit dem Noilly Prat abléschen und die Bouillon
dazugielRen. Den Chicoree zugedeckt weich kochen. Dann mitsamt Gar-
flussigkeit purieren.

Inzwischen die Linsen in kochendem Salzwasser wahrend 10 Minuten
knapp weich garen. Abschitten und gut abtropfen lassen. Die Suppe
nochmals aufkochen, den Rahm beifigen und mit Salz, Pfeffer und Oran-
gensaft abschmecken. Die Linsen und die Petersilie beifiigen.

24.9.04 Hanse60 CK

Hallo!

eine tolle Suppe zu einem vegetarischen Menu! Ich habe sie mit kleinge-
hackter Chili noch etwas "angescharft".

Grufl3, fine

04.10.2004 09:28 CK



Chicoree-Suppe mit roten Linsen
4 Portionen

500 g Chicoree; in Streifen
1 Schalotte; fein gehackt
50 ml trockener Wermut / Wein
600 ml Gemusebrihe
150 g Rote Linsen
250 ml sufRe Sahne
;Salz
;Pfeffer
2 El Orangensaft/ Traubensaft
2 El Petersilie; gehackt

Schalotte in der Butter hellgelb dinsten. Die Chicoree-Streifen
hinzugeben und kurz mitdunsten. Mit dem Noilly Prat abléschen und
die Bouillon dazugiel3en. Den Chicoree zugedeckt weich kochen. Dann
mitsamt Garfllissigkeit purieren.

Inzwischen die Linsen in kochendem Salzwasser wahrend 10 Minuten
knapp weich garen. Abschitten und gut abtropfen lassen.

Die Suppe nochmals aufkochen, den Rahm beifigen und mit Salz,
Pfeffer und Orangensaft abschmecken. Die Linsen und die Petersilie
beiftigen.

04.04.2004

Erbsensuppe GF
mit roten Linsen und Koriander-Joghurt

Zutaten:
100 g rote Linsen
200 g gelbe Schalerbsen
800 ml Geflugelfond; a.d. Glas
2 Zitronengrasstangen
1 kl. rote Chilischote
30 g Ingwerwurzel
100 g Porree
; Salz
3 EL Zitronensaft
Kreuzkiimmel; gemahlen
1 Knoblauchzehe
20 g Butterschmalz
1 EL schwarze Senfkdrner



1 EL Sesamsaat

% EL Currypulver

1 EL Koriandergrun

150 g Sahnejoghurt
Aul3erdem:

11 ; Wasser, (1

Linsen in kaltem Wasser einweichen. Erbsen mit dem Fond und dem Was-
ser (1) langsam unter gelegentlichem Ruhren zum Kochen bringen. Die
aulleren harten Blatter vom Zitronengras abnehmen, den Rest in kurze
Stucke schneiden. Die Chilischote entkernen und hacken. Den Ingwer
schaben und grob wurfeln. Den Porree putzen, ldngs halbieren und in Sta-
cke schneiden.

Die vorbereiteten Zutaten zu den Erbsen geben. Zugedeckt 1 1/4 Stunden
bei schwacher Hitze kochen, gelegentlich abschaumen, dann durch ein
feines Sieb streichen. Die Linsen abgiel3en, unterriihren, alles erhitzen und
bei schwacher Hitze 10 Minuten garen. Mit Salz, Zitronensaft und Kreuz-
kiimmel wirzen. Den Knoblauch pellen und dazupressen.

Butterschmalz in einer Pfanne nicht zu heil3 werden lassen. Senfkérner
und Sesam darin langsam rosten, bis sie anfangen zu duften. Den Curry
unterriuhren und ganz kurz anschwitzen, dann auf die Suppe geben. Das
Koriandergrun fein hacken, mit dem Joghurt verriuhren und dazureichen.
Pro Person ca. 230 kcal

Pro Person ca. 965 kJoule

Eiweil3 14 Gramm

Fett 8 Gramm

Kohlenhydrate 26 Gramm

:Zubereitungs- Zeit.: 2 Stunden, 15 Minuten

Fenchelsuppe mit Linsen GF
Portion: 4

1 mittl. Fenchelknolle
1 sm Zwiebel
1 El Ol
50 g Rote Linsen
3/4 1 Gemiusebrihe
50 g Kiurbiskerne
100 g SufRRe Sahne
Salz
WeilRer Pfeffer
2 El Schnittlauchrollchen



Fenchel in knapp fingerbreite Sticke schneiden. Zwiebel fein hacken.
Ol erhitzen, Zwiebel und Linsen darin bei mittlerer Hitze unter
Ruhren einige Sekunden anbraten. Fenchel zugeben, Brihe hinzugiel3en,
aufkochen und Linsen zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Minuten garen.

Wahrend die Linsen kochen, Kurbiskerne in einer Pfanne ohne
Fettzugabe bei schwacher Hitze rdsten, bis sie zart duften. Dabei hin
und wieder umrihren.

Sahne in die Suppe ruhren und erhitzen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf vorgewarmte Teller verteilen. Schnittlauch und
Kurbiskerne druberstreuen.

Indogermanische Linsenschussel

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
2.5 Tasse/n Linsen, rote
4 Tomate(n) oder
1 Dose/n Tomate(n), geschalte
100 g Sultanine(n)
75 g Mandeln, gehackte
1 Becher Créme fraiche
1 EL Butterschmalz

Curry

Pfeffer

Salz

Sojasauce

ZUBEREITUNG

Butterschmalz in einem grof3en Topf erhitzen, Zwiebeln andunsten, kraf-
tig mit Curry bestreuen. Tomaten hauten (wenn frische Tomaten genom-
men werden), wurfeln und mit den roten Linsen und Rosinen in einen Topf
geben. Mit Wasser auffullen und unter gelegentlichem Rihren so lange
kochen, bis sich die Linsen zu einem Brei verkocht haben. Mit Pfeffer,
Salz, Sojasauce abschmecken und zum Schluss Mandeln und Creme
fraiche unterrihren. Noch mal kurz aufkochen lassen.

Indogermanische Linsenschissel GF

2 Zwiebeln (gehackt)

2,5 Tassen rote Linsen

4 Tomaten (gehautet und in Stick geschnitten)
100 gr. Sultaninen (lasse ich aber immer weq)



75 gr. gehackte Mandeln (oder Mandelblattchen)
1 Becher Creme fraiche

1 El Butterschmalz

Curry, Pfeffer, Salz, Sojasol3e

Butterschmalz in Topf erhitzen, Zwiebeln dazu und mit Curry kraftig be-
stauben. Zwiebeln glasig dunsten. Linsen, Tomaten und Sultaninen dazu.
Mit Wasser bedecken und so lange kochen bis die Linsen breiartig sind. Mit
Pfeffer, Salz und Sojasol3e wirzen. Zum Schluss Creme Fraiche und Man-
deln mischen und unterruhren. Ein letztes Mal aufkochen.

Kreolischer grune Linseneintopf mit Paprika GF

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Linsen, kleine, grune
1 Lorbeerblatt

1 Liter Gemusebruhe

1 Zwiebel(n), rot,

4 Zehe/n Knoblauch

2 Chilischote(n), grin

400 g Tomate(n), geschalt, abgetropft
4 EL Olivendl

40 g Mehl

2 EL Sojasauce

2 EL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver, edelsuf}
2 TL Oregano

2 TL Thymian

2 Paprikaschote(n), rot

2 Paprikaschote(n), gelb

ZUBEREITUNG

Backofen auf 200°C vorheizen, Paprika auf Alufolie und so auf den Rost
legen und mit Alufolie zudecken. Nach 20 Minuten sollte die Haut teilweise
verkohlt sein, dann in eine Schussel legen, abdecken und die Paprika dort
auskuhlen lassen.

Linsen in ein Sieb geben und unter flieRendem Wasser waschen, zur Ge-
musebruhe geben, aufkochen und 10 Minuten weiterkochen. Dann absei-
hen und Suppe auffangen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken. Chili putzen und hacken, e-
benso die Tomaten hacken.

Olivendl erhitzen, Mehl dazugeben und unter Ruhren leicht anbraunen.
Unter Ruhren Zwiebel, Olivendl und Chili dazugeben und mit Sojasauce
I6schen. Tomatenmark und Paprikapulver dazugeben, leicht erhitzen und
Tomaten reingeben. Mit der Suppe aufgieRen, mit Thymian und Oregano
wurzen. Glatt ruhren und 15 Minuten kécheln lassen.



Der abgekuhlten Paprika mit einem spitzen Messer die Haut abziehen und
den Saft auffangen. Paprika halbieren, Kerne rausholen und in Streifen
schneiden. Linsen in die Sauce geben, weiter 5 Minuten koécheln und vom
Herd nehmen. Paprikasaft einrtihren, salzen und in einer Schussel anrich-
ten, mit den Paprika garnieren.

Warmes Brot dazu reichen.

16.2.04 Richensa CK

Linsen GF

Zutaten fur 2 Portionen
150 g Linsen
1 EL Butter
1 Liter Fleischbrihe
1 Zwiebel(n)
1 Kartoffeln
Curry
Senf
Essig

ZUBEREITUNG

Die Linsen verlesen, waschen und im kalten Wasser uber Nacht einwei-
chen lassen. Am anderen Morgen die Linsen abseien. Die Fleischbruhe
(1liter-1,5liter) zum Kochen bringen. Linsen, Zwiebel, Curry, Senf, Essig
dazugeben. Alles 1Std. kochen. Zuletzt noch eine Kartoffel hinzureiben.
Dann nochmals 1 Std. kochen lassen. Die Butter braunen lassen und in die
Linsen geben.

6.5.04 Rotbackchen CK

Linsen Terrine -Tofu

far vier Personen
Zutaten:

150 gr rote Linsen

2 Essloffel Gemusebruhe
2/3 | Wasser

1 Essloffel Ol

1 Teelodffel Curcuma



1 Teeloffel Kreuzkimmelsamen

200 gr Zwiebeln, fein gehackt

2 Selleriestangen, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

100 gr Cashewkerne gemahlen

2 Essloffel Hefeflocken

1 Essloffel Petersilie

250 gr Tofu

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Ol

100 gr Pilze, in Scheiben geschnitten

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

Die Linsen verlesen und gut waschen. Dann in einem mittleren Topf mit
der Gemusebrihe und dem Wasser (etwa 25 Minuten) weich kochen.

Wahrenddessen Ol in einer Pfanne erhitzen und in der Reihenfolge Curcu-
ma , Kreuzkimmelsamen, Zwiebeln, Sellerie und Knoblauch hinzu geben.
10 Minuten auf mittlerer Flamme sautieren.

Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Die Zwiebelmischung mit den gekochten Linsen und dem Cashew Kern-
mehl, den Hefeflocken und der Petersilie verrihren.

In einer Schissel Tofu, Knoblauch, Zitronensaft und Ol purieren, dann Pil-
ze und Paprika unterheben.

Die Halfte der Linsenmischung in eine gefettete Backform geben, die To-
fumischung daruber geben und dann mit dem Rest der Linsenmischung
bedecken. 35 Minuten bei 200°C backen. Bevor das fertige Gericht aus der
Form genommen wird, etwa 10 Minuten lang abkuhlen lassen. Dann in
Scheiben schneiden und kalt oder warm servieren.

www.nhaturkost.de

Linsen-Eintopf mit viel Gemuse DIA

2 Portionen

100 g Linsen
250 ml ;Wasser
1 El Ol
100 g Kartoffeln
200 g Mohren
100 g Sellerieknolle
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50 g Lauch/Porree- ODER- Gemusezwiebeln
250 ml Gemusebriuhe (Instand)

;Meersalz + Pfeffer

Selleriegrun + Petersilie

;feingehackt

Linsen mit kaltem Wasser ansetzen, zum Kochen bringen und etwa 30-40
Min. bei milder Hitze kocheln lassen (im Schnellkochtopf ist es in ca. 8
Min. fertig). Inzwischen in Ol jeweils gewdurfelt, in Scheiben oder Ringe
geschnitten Kartoffeln, Mohren, Sellerieknolle und Lauch/Porree oder
Gemusezwiebel kurz andunsten, dann mit Gemusebruhe angiel3en. Bei
milder Hitze 5-8 Min. zugedeckt bissfest garen. Danach Linsen und Gemu-
se mischen und wirzen mit Meersalz, weil3em Pfeffer und mit feingehack-
tem Selleriegriin und Petersilie bestreuen.

Variation: ein wenig gebratenes Hackfleisch oder Bratenreste in Wurfel-
chen dazugeben.

:Pro Person ca. : 310 kcal
:Pro Person ca. : 1298 kJoule
:Sonstiges : 79 Gemuse- KH
:Eiweil3 : 15 Gramm
‘Fett : 9 Gramm
:Kohlenhydrate : 34 Gramm

Linseneintopf in Brot - aus Sudafrika 1 Ei

Durban Bunny Chow
Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen

Salz
60 ml Ol (Sonnenblumendl)
1 Zwiebel(n), klein gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
5 ml Kurkuma
5 ml Kreuzkimmel
60 ml Zitronensaft
5 ml Zucker
1 Ei(er), hart gekocht
4 kleine Weilibrot
8 EL Mangochutney

ZUBEREITUNG
Linsen kochen bis sie weich sind, das Wasser abgiel3en und die Linsen
salzen.



Ol in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin anbra-
ten. Gewdlrze hinzufugen, Zitronensaft angiel3en und dann Zucker und
Linsen hinzufugen.

Etwas abkuhlen lassen. Die Brotlaibe aushohlen und das Curry mit dem in
Scheiben geschnittenen hartgekochten Ei einfullen. Mit dem Mangorelish
abdecken und sofort servieren.

Das Ausgehohlte kann man zum Auftunken der Sauce benutzen.

5.10.04 TexMexHex CK

Linsensuppe aus roten Linsen GF

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen, rote
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 Liter Bruhe
1 Mohre(n)
1 EL Mehl
1 EL Butter
1 EL Salz
Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Das Fett zerlassen, zerkleinerte Zwiebeln goldgelb andiinsten, Mehl
hinzufigen und unter Rihren anschwitzen. Nach und nach mit der kalten
Bruhe auffullen. Die Linsen und die Mohre hinzuftiigen, ca. 40 Min. kochen
lassen.

Danach die Bruhe durch ein Haarsieb in einen anderen Topf passieren und
nochmals aufkochen lassen. Mit Salz u. Zitronensaft abschmecken. Da-
nach mit Butter servieren

6.8.04 Orientall111 CK

Linsensuppe mit Kastanien

125 g rote Linsen waschen + mit

2 | Wasser +

% | Apfelsaft +

1 stuck unbehandelte Zitronenschale +

1 kleines Stiuck Stangenzimt zugedeckt, schwache Hitze, in ca

40 min weich kochen
250 g Kastanien/Maroni, kreuzweise einschneiden + vom Wasser bedeckt



ca 20 min kochen lassen, bis die Haut aufspringt
schalen, auch die braune pelzige Haut entfernen + in
3 El Butter leicht anbraten, jedoch nicht braunen, die
Y4 | heille Gemusebruhe zugielRen. Die Kastanien leicht mit dem
Kartoffelstampfer etwas zerdricken.

Die geschalten Linsen sind bei Ende der Garzeit nahezu
Vollig zerkocht. Nach belieben konnen Sie jedoch noch
Passiert werden.
Die Zitronenschale + Zimt aus den Linsen entfernen.
Die Kastanien mit den Linsen mischen. + mit

1,5 - 2 Tl Meersalz abschmecken

1 Bund Basilikum/Petersilie gehackt, + auf die Suppe streuen.

Linsensuppe mit Knoblauch

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Linsen (Berglinsen)
1.5 Liter Wasser

3 Zehe/n Knoblauch

1 Stange/n Lauch

1 grof3e Mohre(n)

2 EL Ol

3 TL Gemusebruhe

1 Tomate(n)

50 g Knollensellerie
Salz und Pfeffer
Thymian
Bohnenkraut
Liebstockel

ZUBEREITUNG

Die Linsen einweichen lassen und am nachsten Tag im Einweichwasser
kochen bzw. garen.

Den Knoblauch fein hacken. Lauch in sehr dinne Ringe schneiden. Die Ka-
rotte und den Sellerie raspeln. Uberbriihte und gehautete Tomate entker-
nen und wurfeln.

Ol in eine Pfanne und die Knoblauchzehen sowie das Gemiise unter Riih-
ren anbraten. Dann in die noch kochenden Linsen geben. Zusammen wei-
tere 10 Minuten kochen lassen. Krauter nach Wahl dazugeben. Salzen und
pfeffern.

Wer mochte, kann noch einen Schuss Balsamico dazugeben

Linsensuppe mit Kokosmilch  GF



Zutaten fur 4 Portionen
150 g Linsen, rote
1 EL Ol
1 m.- groR3e Zwiebel(n), fein gehackt
% EL Curry, (scharf, Madras )
1 Chilischote(n), rot, frisch entkernt, sehr fein gewdurfelt
1 TL Ingwer - Wurzel; gerieben
2 Paprikaschote(n), rot, entkernt, gewurfelt
750 ml HUhnerbrihe
1 Dose/n Kokosmilch
Salz
Pfeffer
Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel, Ingwer, Curry und fein-
gehackte Chilischote darin einige Minuten andinsten.

Linsen und Paprikawurfel zugeben und ebenfalls anschmoren. Mit der
Huhnerbruhe aufgieffen und zum Kochen bringen. Die Kokosmilch zugeben
und etwa 45 Minuten sanft garen, bis die Linsen zerfallen.

Die Suppe mit dem Purierstab des Handruhrers purieren und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

8.9.04 Aki One CK

Linsensuppe mit Kurbiskernen GF

Zutaten fur 2 Portionen
300 g Zwiebel(n)
2 EL Ol (Kurbiskern)
40 g Butter
300 g Linsen, franzosisch
1.75 Liter Gemusebruhe
Pfeffer
1 TL Koriander, gemabhlen
1 Bund Thymian
2 Bund Petersilie, glatt
100 g Créme fraiche
100 g Kurbiskerne
Salz

ZUBEREITUNG

Zwiebeln schalen und achteln. Kurbis6l und Butter in einem Topf schmel-
zen und Zwiebeln darin andinsten. Linsen unterrihren und mit der Gemu-
sebruhe auffullen und ca. 45 Minuten weich kochen. Mit dem Pfeffer und
Koriander wirzen. Thymianblattchen von den Stielen zupfen und zugeben.



Petersilie hacken und ebenfalls zugeben. Suppe purieren und Creme
fraiche und 4 EL Petersilie unterziehen und mit Salz abschmecken. Suppe
mit den Kurbiskernen bestreuen und mit Creme fraiche garniert servieren.

3.6.01 Manu CK

Linsensuppe mit Mangold GF
Minestrone della sole

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Linsen

200 g Mangold

1 Stange/n Porree

2 Zwiebel(n)

80 g Butter

125 ml Ol (Oliven)
Salz
Pfeffer, schwarz

1 kl. Dose Safran

ZUBEREITUNG

Linsen in ca. 1 | gesalzenem Wasser ca. 40 Min. weich kochen. In der Zeit
Porree in Streifen, Zwiebel wirfeln und Mangold in Stucke schneiden. Alles
in Butter und der Halfte des Ols diinsten (nicht braunen), salzen, pfeffern,
Tomatenmark dazu.

Wenn die Linsen gar sind, die Halfte durchpassieren (gibt die Bindung),
wieder in den Topf geben. Gemuse dazu, ein bisschen Safran unterruhren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken, aufkochen, zum Schluss vor dem Ser-
vieren ein Schuss Olivendl dazu. Achtung: wirklich soviel Ol und Butter
wie angegeben verwenden!

Linsensuppe mit Tomaten
Minestra di lenticchie

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Linsen (Tellerlinsen)
2 Lorbeerblatter

1 Zwiebel(n)

1 Mohre(n)

1 Stange/n Sellerie

2 Zehe/n Knoblauch

4 EL Ol (Olivendl)

150 g Tomate(n)



Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Linsen in eine Schussel geben und mit reichlich kaltem Wasser bedecken.
Ca. 2 Stunden einweichen lassen. Dann abgief3en und waschen. Anschlie-
Rend in einen Topf geben. Wasser, Salz und Lorbeerblatter dazu. 30 Minu-
ten kochen.

Inzwischen Zwiebel, Selleriestange und die MOhre schalen und klein
schneiden. Knoblauch fein hacken. Alles in einer Pfanne mit dem Olivendl
andunsten, bis die Zwiebel glasig ist. Gewulrfelte Tomaten dazu geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Alles zugedeckt ca. 10 Minuten kochen.
Wenn die Linsen weich sind, die Tomatensauce dazugeben. Kurz ab-
schmecken. Fertig.

Linsensuppe nach Fidji Art

Zutaten fur 8 Portionen
1 Tasse/n Linsen
Y4 TL Kreuzkimmel
Y4 TL Senfkorner
1 EL Ol (Olivenol)
3 Zehe/n Knoblauch, gehackt
1 Tasse/n Zwiebel(n), gehackt
Y4 TL Chilischote(n), getrocknet , gehackt
2 Karotte(n), gehackt
2 Stange/n Bleichsellerie, gehackt
1 EL HUhnerbruhe (Pulver)
2 TL Salz
Y4 TL Kurkuma, gemahlen
2 TL Curry
1 TL Sojasauce
Cayennepfeffer nach Belieben

ZUBEREITUNG

Die Linsen in zwei Tassen Wasser einweichen, den Kreuzkimmel und die
Senfsamen hinzufigen und alles eine Stunde lang quellen lassen. Dann
abtropfen und funf Tassen Wasser mit der Linsenmischung kurz zum Ko-
chen bringen.

Danach die Hitze herunterschalten und alles noch circa 30 Minuten ko6-
cheln lassen, bis die Linsen weich sind. In der Zwischenzeit Ol erhitzen,
Knoblauch und Zwiebeln darin goldbraun andiunsten. Knoblauch-
Zwiebelmischung, gehackte Chilis, Karottenwdurfel, Sellerie und Huhner-
briihenpulver zu den Linsen geben. Alles zusammen circa finfzehn Minu-
ten garen, bis das Gemuse weich wird. Danach die Linsensuppe mit einem



Mixer purieren, mit Salz, Kurkuma, Curry, Sojasauce und je nach Ge-
schmack einer Prise Cayennepfeffer wirzen.

Weitere funf Minuten erhitzen und dann servieren.

Linsensuppe sul3- sauer (Basisch)

Zutaten:
- Einige Stunden Einweichzeit fur die Linsen rechnen
125 g Linsen
11 ;Wasser z. Einweichen
6 mtl. Kartoffeln
4 mtl. M6hren
1 Stange Lauch (Porree)
1 mtl. Zucchini
1 gr. Zwiebel
1 Tasse Kanne-Brottrunk
1 Handvoll Radieschenblatter
1 EL Butter
1 EL Kanne-Fermentgetreide
1 EL Kanne-Zuckerrubensirup
1 TL ;Vollmeersalz
1 Msp. ;Pfeffer

Linsensuppe sul3- sauer (Basisch)

Die eingeweichten Linsen mit dem Einweichwasser zum Kochen bringen
und auf kleiner Stufe ca. 30 Min. kdcheln lassen (rote Linsen brauchen nur
die halbe Zeit).

In der Zwischenzeit die Karotten, die Kartoffeln, die Zucchini, die Zwiebel
und den Porree saubern und klein schneiden, zu den Linsen geben und 15
Min. weiter kochen lassen.

Die Radieschenblatter waschen und klein hacken und zum Schluss 1 Minu-
te mit kdbcheln lassen.

Mit Vollmeersalz und Pfeffer wirzen. Den Topf von der Kochstelle nehmen

und den Brottrunk, das Fermentgetreide, das Rubenkraut und die Butter
unterruhren. Mit gehackter Petersilie bestreuen. Sonstiges pH-Wert = 7

Provencialische Linseneintopf mit Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Linsen



2 EL Olivendl
1 Nelken
6 Zehe/n Knoblauch, gepresst
2 TL Basilikum
Y4 TL Thymian
Salz und Pfeffer
Petersilie, (nach Geschmack)
2 Zwiebel(n), gehackt
1 Lorbeerblatt
1 Dose/n Tomate(n) oder 5009 frische Tomaten, gewurfelt
2 Wurfel Gemusebriuhe
1 Piment - Korn

ZUBEREITUNG

Linsen waschen und in einen Topf geben, 600ml kaltes Wasser zufugen
und im offenem Schnellkochtopf aufkochen. Zwiebeln, 1 EL Ol, Lorbeer-
blatt, Nelke + Piment zugeben. Topf schlieen und 15 min garen.
Restliches Ol in der Pfanne erhitzen und den Knoblauch kurz anbraten.
Restliche Gewdlrze zufigen und mit den Tomaten mischen, ca. 8 min ein-
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiurzen.

Sol3e und Linsen mischen, mit den Brihwurfeln wirzen und Petersilie
einstreuen.

AnschlieRend noch 3 min kdcheln lassen.

Provenzalischer Linseneintopf mit Tomaten GF

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Linsen
2 Zwiebel(n), feingehackt
2 EL Olivendl
1 Lorbeerblatt
1 Nelken
1 Piment, ganz
6 Zehe/n Knoblauch, feingehackt
500 g Tomate(n), abgezogen , geviertelt, oder geschalte Tomaten aus der
Dose
2 TL Basilikum
Y4 TL Oregano
Y4 TL Thymian
Salz
Pfeffer, schwarzer
2 Wiurfel Gemusebrihe
1 Bund Petersilie, feingehackt

ZUBEREITUNG



Linsen kalt waschen. Die abgetropften Linsen mit 600 ml kaltem Wasser
im offenen Schnellkochtopf zum Kochen bringen. Wenn sich Schaum auf
den Linsen bildet, abschopfen.

Zwiebeln, 1 EL Olivendl, Lorbeerblatt, Nelke und Piment zu den Linsen ge-
ben. Schnellkochtopf verschliel3en, Linsen unter Druck 15 Minuten kochen.
Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch kurz anbraten, Toma-
ten, Basilikum, Oregano, Thymian hinzufigen, mit Salz und Pfeffer wur-
zen.

Die Tomaten in 8 Minuten zu einer dicken Sof3e einkochen. Ab und zu um-
ruhren.

Die Tomatensol3e unter die gekochten Linsen ruhren. Den Eintopf mit In-
stant Gemusebrihe wirzen, noch 3 Minuten koécheln lassen. Vom Feuer
nehmen, Petersilie unterruhren.

Tipp: Mit Dosentomaten schmeckt der Eintopf aromatischer.

Dazu reiche ich Kartoffeln und evtl. ein Wurstchen.

28.5.04 Babyblues CK

Reissuppe mit Linsen GF

Fuar 4 Personen
Zutaten:

100 g braune Linsen, tber Nacht eingeweicht

150 g Vollkornreis, getrennt von den Linsen Uber Nacht eingeweicht

1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt

400 g geschalte Tomaten (frisch oder im Glas), abgetropft, grob gehackt
1 kleine Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL Olivenol

1 | Gemusebrihe

6 Pfefferkdrner, im Morser zerstol3en

Salz

Tomatenmark

Linsen im Einweichwasser zum Kochen bringen, ca. 10 Min. garen. Oliven-
6l in einem grof3en Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und Pfef-
fer sanft anbraten. Tomaten mit dem Sud und die Gemusebrihe in den
Topf geben, aufkochen, Reis zugeben und ausquellen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen, gegarte Linsen dazugeben, 2 Min. leicht kdcheln lassen.
Suppe kraftig abschmecken, Tomatenmark nach Geschmack einrihren.
Mit Petersilie bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten



G. Asperger, Haslach, www.naturkost.de

Rote Linsen-Paprika-Suppe

200 g Rote Linsen
1 Zwiebel, gewurfelt
100 g Karotten, gewdurfelt
100 g Kartoffeln, gewdurfelt
35 g Butter (1)
1 El Tomatenmark
1 Tl Paprikapaste, scharf
1 Spur Thymian
1/2 Tl Minze, getrocknet
Gemusebouillon

Paprikabutter
35 g Butter (2)
1 tl Paprikapulver

Eventuell
Pfefferminzblatter
Dinne Zitronenscheiben

Linsen kalt abbrausen, abtropfen lassen. Zwiebel in der Butter (1)
glasig dunsten; Tomatenmark und Paprikapaste zugeben, 1 Minute
mitdinsten. Karotten, Kartoffeln und Linsen sowie Thymian und Minze,
mit wenig Bouillon abloéschen und 45 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen lassen, ab und zu umrihren.

Die Suppe durch ein Sieb dricken und in den Topf zurtickgeben.
Eventuell mit Bouillon verlangern, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Butter (2) braunen, Paprikapulver unterruhren.

Suppe mit einem guten Klecks Paprikabutter servieren, nach Belieben
mit Pfefferminzblatter und dinnen Zitronenscheiben garnieren.

Rote Linsensuppe GF

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Linsen, rote

1 Bund Suppengrun

1 m.- grol3e Zwiebel(n)


http://www.naturkost.de

70 g Butter

1 Liter Gemusebruhe

Y4 Liter Milch
Salz und Pfeffer

1 TL Paprikapulver, (moéglichst sehr scharf)
Kreuzkimmel, gemahlen (Cumin)

ZUBEREITUNG

Die Linsen auf ein Blech schitten und verlesen, dabei Steinchen und
fremdes Saatgut entfernen. Die Linsen in ein feinmaschiges Sieb geben,
abbrausen und abtropfen lassen.

Das Suppengrun putzen, waschen und klein schneiden. Die Zwiebel scha-
len und in kleine Wiurfel schneiden.

30 g Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebelwurfel darin glasig schmo-
ren. Das Suppengriun (darauf achten, dass nicht zuviel Sellerie genommen
wird - verdirbt den Geschmack sehr schnell) dazugeben und ca. 5 Min. mit
schmoren lassen und mit der Gemusebrihe abléschen.

Die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 30 Min. garen. Die Suppe durch ein
Sieb passieren (oder mit dem "Zauberstab" purieren), die Milch zugeben
und noch einmal aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und dem Cumin ab-
schmecken. Nach Geschmack auch etwas Zitronensaft zugeben.

Die restliche Butter in einem Pfannchen zerlassen und das Paprikapulver
darunter rihren. Zur Suppe geben.

Rote Linsensuppe GF
(Kirmizi Mercimek porbasi)

200 Gramm Rote Linsen
1 Bund Suppengrun
1 mittel Zwiebel
70 Gramm Butter
1 Liter Fleischbruhe
1/4 Liter Milch
Salz
Pfeffer; frisch gemabhlen
1 Teeloffel Paprikapulver; scharf

Eine leichte, mildwuirzige Suppe, die sich auch gut als Entree fur ein Me-
nu eignet. 1) Die Linsen auf ein Blech schitten und verlesen, dabei Stein-
chen und fremdes Saatgut entfernen. Die Linsen in ein feinmaschiges Sieb
geben, abbrausen und abtropfen lassen. 2) Das Suppengrun putzen, wa-
schen und klein schneiden. Die Zwiebel schalen und in kleine Wurfel
schneiden. 3) 30 g Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebelwdlrfel darin
glasig schmoren. Das Suppengrun dazugeben und etwa 5 Minuten mit-
schmoren lassen. Die abgetropften Linsen in den Topf geben und mit der
Fleischbrihe abléschen. Die Suppe bei mittlerer Hitze in etwa 30 Minuten



garen. 4) Die Suppe durch ein Sieb passieren. Die Milch angiel3en. Die
Suppe kurz aufkochen lassen, salzen und pfeffern. 5) Die restliche Butter
in einem Pfannchen zerlassen, das Paprikapulver darunter ruhren. 6) Die
Suppe Portionsweise auf tiefe Teller verteilen und die Paprikabutter dar-
Uber traufeln

Rote Linsensuppe mit Aprikosen und Honig GF

Zutaten fur 4 Portionen
8 Aprikose(n), getrocknet, ungeschwefelt
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 EL Ol
1 Liter Gemusebruhe
200 g Linsen, rot
Salz
Essig, z.B. Apfelessig
2 EL Honig
2 EL Créme fraiche
2 Bund Petersilie, glatt
1 Zitrone(n), unbehandelt

ZUBEREITUNG

Aprikosen in wenig Wasser einweichen. Zwiebel schélen, wirfeln und in
heiRem Ol andiinsten, mit der Gemusebriihe abléschen und zum Kochen
bringen. Die Linsen zugeben und bei schwacher Hitze 15 Min. garen. An-
schliefend purieren und mit Salz, Essig und Honig abschmecken. Petersilie
waschen, ein paar Blattchen zum Garnieren aufheben, den Rest fein ha-
cken und zur Suppe geben. Die Creme fraiche einruhren. Zitrone heil3 ab-
waschen und mit einem Zestenreil3er die Zitronenschale abkratzen. Den
Saft auspressen und nach Geschmack etwas Zitronensaft zur Suppe ge-
ben. Aprikosen kurz abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Auf
Tellern verteilen, die heil3e Suppe daruber geben und mit den Petersilien-
blattchen und den Zitronenschalenzesten garnieren.

29.6.03 Sofi CK

Rote Linsensuppe mit Croutons
Vegetarische, indische Linsensuppe

Zutaten fur 6 Portionen
600 g Linsen, rot

2 Zwiebel(n)

3 Knoblauch (Zehen)



3 EL Ol

2 EL Tomatenmark

2 Liter Gemusebruhe

2 TL Kreuzkimmel, gemahlen

1 TL Curry

1 TL Sambal Olek

1 Becher Joghurt

100 g Butter (Krauter)

6 Scheibe/n Weillbrot
Salz und Pfeffer
etwas Koriandergrin

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch wiurfeln, in Ol anbraten. Gewtirze und Tomaten-
mark dazugeben, schmoren lassen, mit lauwarmer Bruhe aufgiel3en. Ge-
waschene Linsen dazugeben und ca. 20 - 30 Min. ganz leicht kdcheln las-
sen. Mit Purierstab oder im Mixer purieren, dabei den Schmand (oder Jo-
ghurt) mit dazugeben. Brot entrinden, in Wurfel schneiden, in Krauterbut-
ter goldgelb braten, Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gehack-
tem Koriander Uberstreuen. Croutons separat reichen.

Roten-Linsen-Schaumsuppe GF

1 mittelgrol3e Lauchstange
2 El Butter
4  Knoblauchzehen
125 ml trockener Weil3wein
200 g rote Linsen
11 Gemusebrihe
Salz
Pfeffer frisch gemahlen
1 Prise Cayennepfeffer
1 El Zitronensaft
125 g Sahne
einige Kerbelblatter zum- Garnieren

Den Lauch putzen, langs aufschlitzen, grundlich waschen und mit
dem hellen Grun in schmale Ringe schneiden.

Die Butter in einem Topf erhitzen und die Lauchringe kurz darin
andunsten.

Die Knoblauchzehen schéalen und durch die Knoblauchpresse
dazudrucken.

Mit dem WeilRwein abléschen und die Flussigkeit ganz einkochen



lassen.

Die Linsen einstreuen und mit der Gemusebriuhe aufgiel3en. Die
Suppe aufkochen und etwa 20 Minuten kocheln, bis die Linsen
ganz weich sind.
Dann mit Salz, Pfeffer und dem Chilipfeffer wirzen.

Die Suppe mit dem Purierstab oder im Mixer purieren, durch ein
Sieb streichen und nochmals aufkochen.
Den Zitronensaft hinzufigen und die Suppe nochmals abschmecken.

Die Sahne steif schlagen.

Die Suppe in vier Teller verteilen und je ein Klacks Sahne und
einige Kerbelblatter darauf setzen.

PS. Da die roten Linsen beim Kochen ihre Farbe verandern, ist

die Roten-Linsen-Schaumsuppe eher gelb als rot - und verspricht
einen kostlichen Genuss.

zusammen gestellt www.hans-joachim60.de ,27.11.2004

Sultan - Suleiman - Suppe

Eintopf aus der Turkei

Zutaten fur 3 Portionen
125 g Spinat (Herbst oder Winterspinat)
1 kleine Mohre(n)
1 kleine Tomate(n)
1 Zucchini
2 Zehe/n Knoblauch
125 g Butter
1 EL Mehl
800 ml Wasser
250 g Linsen, rote
600 ml Bruhe
Salz und Pfeffer
1 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Das Gemuse zerkleinern, Knobi hacken. Halfte der Butter in einem Topf
zerlassen, das Mehl darin goldgelb rosten - Wasser hinzufugen - aufko-
chen, ruhren bis die Mehlschwitze glatt ist.


http://www.hans-joachim60.de

Zugedeckt bei schwacher Hitze 10min kochen lassen. Den Rest der Butter
in einem anderen Topf erhitzen, das Gemuse, den Knoblauch und die Lin-
sen darin andunsten - mit Brihe abléschen - aufkochen.

Das Gemuse in die Mehlsauce geben - aufkochen lassen und dann 30min
garen - salzen und pfeffern - mit Petersilie garnieren.

1.5.04 Zoia CK

Toskanische Linsensuppe

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Linsen

200 g Tomate(n), gehackt (Dose oder frisch)
2 Karotte(n)

2 Stange/n Lauch

50 g Sellerie

1 Zwiebel(n)

1 Bund Salbei - Blatter, frische
1 Liter Wasser

4 EL Ol (Olivendl)

1 Lorbeerblatter

ZUBEREITUNG

Zwiebel, Karotten, Lauch und Sellerie klein hacken.

Zwiebel im Olivendl andunsten. Gemuse dazu geben, einige Minuten an-
braten. Tomaten, Linsen, Lorbeerblatt und Salbei dazu geben (Salbei zu-
sammen binden, damit man ihn spater leichter heraus fischen kann). Ca.
1 Liter Wasser aufgiel3en.

Ca. 1 Stunde bei schrag aufgelegtem Deckel leise kdcheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Als Alternative zum Lauch kann man auch 2 Stangen Bleichsellerie dazu
geben.

Turkische Linsensuppe

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

1 Karotte(n)

1 Staudensellerie

3 EL Ol

75 g Linsen

1 Liter Gemusebrihe

200 ml Creme fraiche oder saurer Rahm



Zitronensaft
Koriander

ZUBEREITUNG

Zwiebel hacken, Karotte raspeln, Sellerie in dinne Scheiben schneiden.
Gemuse in Ol anschwitzen. Linsen und Gemusebouillon dazuschitten und
ca. 30 Minuten kochen, dann mit Mixer purieren (muss man aber nicht
unbedingt!). Creme fraiche hinzugeben. Suppe mit Zitronensaft, Koriander
und eventuell Salz und Pfeffer wirzen.

18.6.03 Carol23

Wurzige Linsensuppe GF

2 El Ol
2 gehackte Zwiebeln
2 gehackte Knoblauchzehen
250 g rote Linsen
3/4 - 11 Wasser
1 Lorbeerblatt
1/2 Tl gemahlener Ingwer
2 Tl Curry
Salz
Pfeffer
Zitronensaft
Petersilie zum Garnieren

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen.
Linsen, Wasser, Lorbeerblatt, Ingwer, Curry, Salz und Pfeffer zugeben,

zum Kochen bringen und ca. 45 Min. kécheln lassen (ab und zu umrih-
ren).
Mit Zitronensaft abschmecken, falls ndtig noch mal nachwirzen und mit
Petersilie bestreut servieren.

Reicht flir 6 Personen

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie alle freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, bis 17.10.04



vom www.chefkoch.de
teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis.

.aschra@t-online.de

Mit freundlichen Grif3en

Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 27.11.2004
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