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Linsen: ¢
je klemer desto femer

Auf dem Speiseplan

Am bekanntesten ist die oliv-griine Teller-
linse, doch die Hulsenfriichte des Schmet-
terlingsbliitlers konnen auch braune, gru-
ne, gelbe oder rote Samen enthalten. Lin-
senstraucher gedeihen nur in einem heis-
sen und trockenen Klima.

Die Hiilsenfriichte sind ausgezeichnete
Energiespender, denn sie haben einen ho-
hen Eiweiss- und Kohlenhydratgehalt. Sie
sind ausserdem reich an Nahrungsfasern,
Mine-ralstoffen (Eisen) und B-Vitaminen.
Die Garzeit betragt etwa eine halbe Stun-
de, bei Uber Nacht eingeweichten Linsen
etwa 15 Minuten.

Linsensuppe

250 g kleine braune Gourmetlinsen

200 g geschalte Tomaten aus der Dose

2 Stangen Staudensellerie oder ein kleiner
Knollensellerie, kleingeschnitten

2 Karotten, in Scheiben

1 Zwiebel, gehackt

4 EL Olivendl, 1 Wurfel Plantaforce

1121 Wasser, 1 Lorbeerblatt, Meersalz, Pfeffer
einige getrocknete Salbeiblatter

Zwiebel, Sellerie und Karotten einige Minuten
im heissen Ol andiinsten, die kleingeschnitte-
nen Tomaten, Lorbeerblatt und Salbei zuge-
ben. Nach 5 Minuten die gewaschenen Linsen
und das Wasser in den Topf geben. Die Suppe
ca. 45 Minuten leise kocheln lassen. (Bei Be-
darf noch Wasser hinzugiessen.) Lorbeer und
Salbei entfernen, mit dem Gemiisebrithwiir-
fel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Wer es scharf mag, kann eine Chilischote mit-
kochen.

Linsen-Brotaufstrich

/2 Tasse Linsen,

1 Tasse Wasser

75 g weiche Butter

/2 TL scharfer Senf

/> TL Trocomare

2 TL Thymian, 1 TL Majoran,

je 1 Msp. Curry und Paprikapulver

Linsen mit der Tasse Wasser kochen, bis sie gar
sind. Mit allen Zutaten mischen und mit dem
Mixstab ptrieren bis die Masse cremig ist. In
ein Schraubglas gefillt, hilt sich der Aufstrich
im Kihlschrank mindestens drei Tage.
Praktischer Tipp: Kochen Sie die Linsenmen-
ge fur den Brotaufstrich gleich mit einem an-
deren Linsengericht mit.

Linsenbratlinge mit Kise
200 g rote Linsen

/2 | Plantaforce-GemuUsebrihe

1 Karotte, kleingeschnitten

1 Zwiebel, gehackt

2 Eier

100 g Haferflocken

1 Becher Créeme fraiche

100 g Kése (in Scheiben) zum Uberbacken
2 EL Sonnenblumendl, Herbamare, Pfeffer
2 TL getrockneter Majoran, 1 Lorbeerblatt

Die gewaschenen Linsen mit dem Lorbeerblatt
in der Gemiuisebriihe 20 bis 30 Minuten weich
kochen. Lorbeerblatt entfernen. Zwiebel und
Karotten im Sonnenblumendl gar diinsten und
zu den Linsen geben. Die restlichen Zutaten
untermischen und kriftig abschmecken. Mit
feuchten Hinden kleine Bratlinge formen und
in Ol von beiden Seiten braten. Mit dem Kise
belegen und im Grill iberbacken. * MH
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