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Linsenaufstrich

ca.480 g | Ein Rezept nach Sonja Pohls | DGE NI Vernetzungsstelle Seniorenernihrung

Nihrwerte / 100g: Energie 158 kcal | EiweiR 8,4 g
Fett 4,0 g | Ballaststoffe 3,4 g | Kohlenhydrate 20,6 g

¥ ZUTATEN

15 g Rapsol

150 g Zwiebel

5 g Knoblauch

1 Blatt Lorbeer

5 g Thymian,

frisch (%2 TL getr.)

5 g Majoran,

frisch (¥ TL getr.)

Y TL Ingwerpulver
150 g rote Linsen
300 ml Gemiisebriihe
1 EL Apfelessig

Pfeffer, Jodsalz
mit Fluorid

Im Kiihlschrank ca. 2
Wochen haltbar, nach dem
Offnen ziigig verbrauchen

Gefordert durch:

Niedersichsisches Ministerium
fk’ fur Ernghrung, Landwirtschaft
¥ und Verbraucherschutz

&5 ZUBEREITUNG

1| Olim Topf erhitzen. Darin fein gewiirfelte
Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze
und unter gelegentlichem Rihren andiinsten,
bis beides leicht Farbe angenommen hat.

2 | Lorbeer, Thymian, Majoran und Ingwer-
pulver hinzufiigen und kurz mit andinsten.
3| Linsen dazu geben, ebenfalls kurz an-
schwitzen und mit 300 ml Briihe abléschen.
4 | Beigeschlossenem Deckel und niedriger Hitze
ca. 8-10 Min. Linsen kochen bis sie nur noch
leichten Biss haben. Gut abdampfen lassen, es
sollte keine Fliissigkeit mehr im Topf sein.

5| Lorbeer entfernen und die Masse nach
gewlinschter Konsistenz plrieren.

6| Zuletzt den Apfelessig unterrithren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

7 | Noch heilk in gut verschlieRbare Glaser
fillen. Glaser auf den Deckel stellen und ab-
kiihlen lassen. Im Kiihlschrank aufbewahren.
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Weitere Rezepte unter:
vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/rezepte



