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Kleine Linsenkunde

Linsen sind unser Toplieferant für Eiweiß, Kohlenhydrate und Mineralstoffe. Sie haben 

kurze Koch und Einweichzeiten und können einfach vermehrt werden. Ich verwende die 

Linse besonders gern für Eintöpfe, Gemüse und Salat. Der Kreativität sind hier keine 

Grenzen gesetzt. Die Linse ist gut verdaulich und fettarm. Sie kann für die klassische, die 

vegetarische und die vegane Ernährungsform verwendet werden.

Botanisch betrachtet ist die Linse, (Lens culinaris; Synonym: Ervum lens L.[1]), auch Küchen-

Linse[2] genannt, eine Pflanzenart aus der Gattung Linsen (Lens) aus der 

Unterfamilie Schmetterlingsblütler (Faboideae)

innerhalb der Familie der Hülsenfrüchtler (Fabaceae oder Leguminosae). Die Linse wächst 

als einjährige krautige Pflanze und erreicht Wuchshöhen von 10 bis zu 50 cm (75).

Die Blütezeit reicht von April bis September. Angebaut werden Linsen zumeist 

als Mischkultur gemeinsam mit Getreide (z. B. mit Hafer oder Gerste), das die nötige 

Rankhilfe darstellt. Ertrag pro Hektar ca. 600 Kg. Die Ökobilanz ist Top- die Produktion von 

einem Kg verbraucht ca. 500 L Wasser, zum Vergleich benötigt Fleisch das 10-30 fache 

dieser Wassermenge pro Kilogramm. Die größten Produzente dieser Superfood sind 

Kanada, Indien, Europa-Frankreich und Spanien-Quellen: Wikipedia, DGE 

https://de.wikipedia.org/wiki/Linse_(Botanik)#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Linse_(Botanik)#cite_note-FloraWeb-2
https://de.wikipedia.org/wiki/Art_(Biologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Gattung_(Biologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Linsen
https://de.wikipedia.org/wiki/Schmetterlingsbl%C3%BCtler
https://de.wikipedia.org/wiki/H%C3%BClsenfr%C3%BCchtler
https://de.wikipedia.org/wiki/Einj%C3%A4hrige_Pflanze
https://de.wikipedia.org/wiki/Krautige_Pflanze
https://de.wikipedia.org/wiki/Mischkultur


Linsenkeimlinge

Keimlinge: Weil die Linsen zu den nicht-schleimbildenden Saaten gehört, erfolgt die Keimung 

besonders unkompliziert. Die Einweichdauer in kaltem Wasser beträgt 12-14 Stunden. Danach 

schütten wir das Wasser ab. Ein Blech wird mit Küchenrolle komplett ausgelegt. Anschließend 

verteilen wir die Linsen dünn auf dem Blech. Die Linsen werden mit Küchenrolle komplett bedeckt. 

Dieses „Päcken“ wird dann gut feuchtgehalten an einen warmen Fensterplatz gestellt. Nach 3-4 

Tagen sind die Linsen gekeimt und haben Ihr Volumen verdreifacht. Danach mache ich mit den

Keimlingen einen Salat mit Wurzelgemüsen und/oder gebackenen Scampis. Einen klassischen 

Sauerländer Linseneintopf oder ein Linsengemüse mit Kürbis und Walnüssen



Linseneintopf Sauerland

Rezept & Zubereitung
Rezept für 4 Personen: 

300 gr. Linsen, 1 kg Kartoffeln, 800 g Suppengemüse, (Lauch, Karotten, 

Sellerie, Petersilienwurzel),1 Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Zucker, 1,6 Liter 

Gemüsebrühe, Essig- Kräuteressig, Balsamico, Gurkenaufguss, Senf, Salz, 

Pfeffer, Kräuter-was der Garten hergibt-

Für Fleischfreunde: Grillsteaks, Wiener, Kasseler, etc. in würfelschneiden und 

in der Pfanne schön kross anbraten.

Für Brotfreunde: Baguette oder Vollkorn in Scheiben, mit Olivenöl und Kräuter 

bestreichen und im Backofen Goldbraun backen.

Guten Appetit!

Zubereitung Live Gern in meinen Workshops



Linsengemüse

Rezept & Zubereitung 

Rezept: 1Kürbis, ca. 1,5 kg, 100 g Linsen oder Linsenkeimlinge,2 Zwiebel, 

Knoblauch, Ingwer, Zucker, 0,5 L Gemüsebrühe, Currypulver, Tomatenmark, 

Oliven- und Kürbiskernöl, Ahornsirup, Chili, Balsamico, Pfeffer, Salz, Kräuter.

Für Fischfreunde: Zander, Saibling, Seeteufel in Tranchen bei mittlerer Hitze in 

der Pfanne mit Olivenöl, Rosmarin, Knoblauch gebraten. Ich mags gern mit 

Parmesanscheiben bestreut.

Für Beilagen Freunde: hier passt wunderbar ein Risotto zu.

Weinempfehlung: Riesling von der Nahe 7 Terrois VDP Gut Herrmannsberg

Zubereitung Live Gern in meinen Workshops




