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Linsen sind unser Toplieferant ftr Eiweil3, Kohlenhydrate und Mineralstoffe. Sie haben
kurze Koch und Einweichzeiten und kénnen einfach vermehrt werden. Ich verwende die
Linse besonders gern fur Eintopfe, Gemise und Salat. Der Kreativitat sind hier keine
Grenzen gesetzt. Die Linse ist gut verdaulich und fettarm. Sie kann fur die klassische, die
vegetarische und die vegane Ernahrungsform verwendet werden.

Botanisch betrachtet ist die Linse, (Lens culinaris; Synonym: Ervum lens L.141), auch Kiichen-
Linseld genannt, eine Pflanzenart aus der Gattung Linsen (Lens) aus der

Unterfamilie Schmetterlingsblitler (Faboideae)

innerhalb der Familie der Hulsenfrichtler (Fabaceae oder Leguminosae). Die Linse wéachst
als einjahrige krautige Pflanze und erreicht Wuchshéhen von 10 bis zu 50 cm (75).

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

als Mischkultur gemeinsam mit Getreide (z. B. mit Hafer oder Gerste), das die nétige
Rankhilfe darstellt. Ertrag pro Hektar ca. 600 Kg. Die Okobilanz ist Top- die Produktion von
einem Kg verbraucht ca. 500 L Wasser, zum Vergleich ben6étigt Fleisch das 10-30 fache
dieser Wassermenge pro Kilogramm. Die grof3ten Produzente dieser Superfood sind
Kanada, Indien, Europa-Frankreich und Spanien-quellen: wikipedia, DGE
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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
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Linsenkeimlinge

Keimlinge: weil die Linsen zu den nicht-schleimbildenden Saaten gehért, erfolgt die Keimung
besonders unkompliziert. Die Einweichdauer in kaltem Wasser betragt 12-14 Stunden. Danach
schitten wir das Wasser ab. Ein Blech wird mit Kiichenrolle komplett ausgelegt. Anschliel3end
verteilen wir die Linsen dinn auf dem Blech. Die Linsen werden mit Kiichenrolle komplett bedeckt.
Dieses ,Packen“ 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 Wurzelgemusen und/oder gebackenen Scampis. Einen klassischen
Sauerlander Linseneintopf oder ein Linsengemuse mit Kirbis und Walniissen
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Rezept & Zubereitung

Rezept fir 4 Personen:

300 gr. Linsen, 1 kg Kartoffeln, 800 g Suppengemduse, (Lauch, Karotten,
Sellerie, Petersilienwurzel),1 Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Zucker, 1,6 Liter
Gemusebrihe, Essig- Krauteressig, Balsamico, Gurkenaufguss, Senf, Salz,
Pfeffer, Krauter-was der Garten hergibt-

Fur Fleischfreunde: Grillsteaks, Wiener, Kasseler, etc. in wirfelschneiden und
in der Pfanne schon kross anbraten.

Fur Brotfreunde: Baguette oder Vollkorn in Scheiben, mit Olivendl und Krauter
bestreichen und im Backofen Goldbraun backen.

Guten Appetit!

Zubereitung Live Gern in meinen Workshops
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Linsengemduse
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Rezept & Zubereitung

Rezept: 1Kdirbis, ca. 1,5 kg, 100 g Linsen oder Linsenkeimlinge,2 Zwiebel,
Knoblauch, Ingwer, Zucker, 0,5 L Gemtusebrihe, Currypulver, Tomatenmark,
Oliven- und Kurbiskerndl, Ahornsirup, Chili, Balsamico, Pfeffer, Salz, Krauter.

Fur Fischfreunde: Zander, Saibling, Seeteufel in Tranchen bei mittlerer Hitze in
der Pfanne mit Olivenol, Rosmarin, Knoblauch gebraten. Ich mags gern mit
Parmesanscheiben bestreut.

Fur Beilagen Freunde: hier passt wunderbar ein Risotto zu.
Weinempfehlung: Riesling von der Nahe 7 Terrois VDP Gut Herrmannsberg

Zubereitung Live Gern in meinen Workshops
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Vielen Dank fiir lhre Aufmerksamkeit.

Fiir ein personliches Gesprach und
weiterfiihrende Informationen stehen
ich lhnen gern zur Verfiigung.

Mit freundlichen GriiRen

Arnd Rummel



