SHEPHERD 'S PIE mit Linsen und
Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 20. April 2023
-

Hallo ihr Lieben,

wie die Zeit vergeht. Es gibt so viele Rezepte, die ich ausprobiert habe und
schon lange ist kein Neues hier fur euch veroffentlicht worden. Heute habe
ich mit meinem Kurs einen Shepherd’s Pie zubereitet. Da dachte ich mir, meine
Version wollte ich euch schon lange vorstellen. Das mache ich hiermit. Ihr
bendtigt folgende

Zutaten fiir 4 Personen:

e 800 g Kartoffeln

500 g Suppengrin (Mohre, Porree, Sellerie)

500g Champignons

2 kleine Zwiebeln, 3-4 Knoblauchzehen

250 g braune, gekochte Linsen

150 g geriebenen Kase (Cheddar, Mozzarella oder veganen)
1 TL Krauter (Petersilie, Rosmarin, Thymian)

Basics:

e 100 g Tomatenmark

2 EL Butter

Balsamessig, 01, Senf
Kurkuma, Kreuzkummel, Paprika
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln mit dem Knoblauch garkochen. Gemise in kleine Wirfel schneiden.
Zuerst die Zwiebelwirfel in einer Pfanne anschwitzen, danach das Gemise
zugeben und 3-4 Minuten anbraten. Tomatenmark, Linsen und etwa 100 ml Wasser
hinzufugen. Gewurze unterrihren und kocheln lassen, bis das Wasser verdunstet
ist. Kartoffeln und Knoblauch abgiellen, etwas Kochwasser separat auffangen.
Als Nachstes Kase, Butter, sowie Kochwasser zu den Kartoffeln geben. Mit dem
Stampfer zu einem Piree verarbeiten. Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Krauter, etwas Senf sowie einen Schuss Essig unter das Linsengemise rihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Linsengemise in eine Auflaufform
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fillen, Plree dariber verteilen und im Ofen 5-10 Minuten (jetzt Grillstufe)
gratinieren. Auf Teller servieren und geniefSen.

Tipps: Hierzu passt ein frischer Feldsalat mit einem Dressing aus Olivendl,
Honig, Senf, Salz und Pfeffer. Ihr kdonnt nach eurem Geschmack variieren. Im
Original wird der Pie mit Hackfleisch (statt Linsen) und ohne Pilze
zubereitet. Den Pie kann man auch schon aus Resten zusammenstellen. Wenn man
Bolognese (klassisch oder vegan) und Kartoffelbrei Ubrighat, einfach Kase
hinzuflgen, in eine Auflaufform fillen und ab in den Ofen geben.

Gesundheitstipps: Weniger Fleisch in der Woche zu konsumieren, wird sich
positiv auf eure Gesundheit auswirken. Mehr Linsen ebenso. Dazu gibt es in
meinem Artikel dber Linsen viele interessante Informationen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Kichererbsen-Suppe, Chili sin Carne

Ich kann euch nur sagen, ihr musst dieses Gericht unbedingt ausprobieren, es
ist sehr lecker.

Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin

LINSEN DAL

geschrieben von Karin Knorr | 20. April 2023

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder einmal ein leckeres Linsengericht
flir euch. Linsen gehdren zu meinen Lieblingen. Man kann so viele leckere
Gerichte aus Ihnen zaubern. Dal ist ein Gericht aus Indien und kann mit allen
Hilsenfrichten zubereitet werden. Es gibt viele verschiedene Rezepte. Ich
habe mich wieder fir ein ganz einfaches entschieden. Alle Zutaten davon habe
ich im Vorrat.

Zutaten fiir 4 Personen
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e 300 g rote Linsen
e 400 g Tomaten aus der Dose (im Sommer gern frisch)
* 400 ml Kokosmilch

Basics:

e 1 Stuck Ingwer

e 1 mittlere Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

« 01, je ¥ TL Salz, Pfeffer, Curry, Kurkuma, Kreuzkimmel, Chili

Zubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und wirfeln, in einen Topf mit etwas
0l andiinsten. Gewiirze dazugeben und kurz résten. Als Nachstes fligen wir
Linsen, Tomaten und Kokosmilch hinzu und lassen es in etwa 25 Minuten
kocheln, bis die Linsen weich sind. Mit Salz und Pfeffer noch einmal
abschmecken.

Tipps: Dal konnt ihr als Hauptspeise oder als Beilage essen. Ich habe es zum
Beispiel mit Reis serviert. Naturlich ist es auch lecker mit Fladenbrot.

Gesundheitstipps: Dal ist ein veganes Gericht, dass unser Herz-Kreislauf-
System unterstitz. Die Linsen im Dal senken den Cholesterin- sowie
Zuckerspiegel, sind ballaststoffreich und bieten sehr viele Vitamine und
Mineralstoffe. Dazu gibt es bereits einen Beitrag von mir. Einfach hier
klicken.

Ich hoffe sehr, euch gefdllt dieses Gericht und ihr kocht es nach. Uber
Feedback freue ich mich natirlich.

Liebe GriRe,

eure Karin Knorr

LINSENTOPF mit SiiBkartoffeln

geschrieben von Karin Knorr | 20. April 2023
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Hallo meine Lieben, im Moment bin ich dabei, meine Vorrate zu sortieren und
aufzubrauchen. Die Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten
einkaufe. Ich finde, so entstehen die interessantesten Gerichte. Wie ihr
wisst, sind meine Rezepte einfach, haben wenige Zutaten und sind in kurzer
Zeit auf den Tisch gezaubert. Heute stehen nachfolgende Vorrate zur
Verflugung.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 MOhren

3 mittlere SuBkartoffeln
2 rote Paprikaschoten

1 Apfel

150 g rote Linsen

Basics:

e 500 ml Gemisebrihe

2 EL Tomatenmark

Saft 1 halben Zitrone (alternativ Essig)
2 Knoblauchzehen

Olivenél, Salz, Pfeffer, Curry

Zubereitung:

Den Apfel und das Gemise in kleine Wirfel schneiden. Das Gemise in Olivenodl
anbraten. Die Linsen dazugeben und mit der Gemusebruhe abléschen. Das ganze
bei geringer Hitze etwa 15 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umrihren.
Falls die Suppe zu dick ist, noch etwas Wasser hinzufigen. Zum Schluss
Tomatenmark und Gewlrze unterruhren und abschmecken. Der Zitronensaft rundet
diese leckere Linsenpfanne ab.

Tipps: Wer keine SiiBkartoffeln hat, kann mehr Méhren oder ein bis zwei
Kartoffeln verwenden. Krauter gehdren fir mich immer dazu. Ich verwende
meistens Petersilie. Und naturlich darf Chili bei mir nicht fehlen.

Gesundheitstipps: Uber Linsen habe ich schon sehr viel geschrieben. Den
Artikel findet ihr hier.

Wie steht ihr zu den Themen Lebensmittelverschwendung, Nachhaltigkeit,
saisonale und regionale Kuche? Schaut doch bei Facebook oder Instagram vorbei
und diskutiert mit mir. Ich freue mich auch uUber Kommentare oder ein Feedback
zu diesem Rezept.
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Viel Freude beim Probieren,

eure Karin

LINSEN REIS SALAT — Resteverwertung

geschrieben von Karin Knorr | 20. April 2023

Hallo meine Lieben,

heute gibt es wieder ein leckeres Rezept von mir. Ihr mogt gerne Linsen und
habt euch Rezepte mit Reis gewlinscht. Daher gibt es heute diesen leckeren
Salat. Dieser ist wieder aus Resten entstanden. Ich hatte noch etwas Reis
ubrig und auch gekochte Linsen. Mit frischem Gemise aufgepeppt und schon
haben wir etwas furs Auge, fur die Seele und natlrlich auch fur unseren
Bauch. []

Zutaten fiir 4 Personen:

e 125 g Reis (250 g gekocht — Resteverwertung)

125 g braune Linsen (250 g gekocht — Resteverwertung)

e 1 gelbe Paprika

1 Fleischtomate
2 Fruhlingszwiebeln
2 EL Balsamico (Basics)

e 2 EL Olivenol (Basics)
2
1
S

TL Senf (Basics)
TL Honig (Basics)
alz und Pfeffer (Basics)

Zubereitung:

Falls Ihr keine Reste habt, Linsen und Reis kochen. Paprikaschote putzen,
entkernen und fein wirfeln. Ebenso verfahren wir mit der Fleischtomate.
Zwiebeln in Ringe schneiden. Aus Balsamico, Olivendl, Senf, Honig, Salz und
Pfeffer ein Dressing mischen. Alles in einer Schissel vermengen und
servieren.
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Tipps: Ihr konnt den Salat warm und kalt essen. Beides schmeckt sehr lecker.
Wer mochte kann Fetakase, Eier oder auch ein Stick Hahnchen dazu essen. Ich
habe es mit Rucola angerichtet. Das war auch sehr lecker.

Gesundheitstipps: Auch dieses Gericht hat sehr viele Vitalstoffe zu bieten.
Ballaststoffe, Eiweils, gute Kohlenhydrate, gesunde Fette, Vitamine und
Mineralstoffe. Weniger Fleisch in der Woche ist ebenfalls aus verschiedenen
Grinden (z.B. gegen Entzindungen, zu hohes Cholesterin) zu empfehlen.

Diese Rezepte konnten euch auch gefallen: Reispfanne, Milchreis
Das war es schon wieder von mir. Lasst es euch gut gehen.

Eure Karin

VEGANE LINSEN-CREME mit Tomaten und
Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 20. April 2023

Ich habe mir letztens eure Lieblingsbeitrage auf meinem YouTube Kanal
angesehen. Fast alle meiner Linsen-Rezepte sind unter den Top 10. So dachte
ich mir, stelle ich euch doch ein weiteres Rezept mit Linsen vor. Ihr
Lieben, was haltet ihr von einem Linsenaufstrich?

Zutaten:

» 100 g getrocknete Tomaten in 01
1 mittlere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g Champignons

1 EL Kokosodl

2 EL Olivenol

je 5 TL Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel
80 g Belugalinsen (getrocknet)
Cocktail Tomaten (optional)
Krauter (optional)

Zitrone (optional)
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Zubereitung:

Die Linsen nach Packungsanweisung kochen und abkihlen lassen. (Eventuell
schon am Vorabend kochen). Die Tomaten, die Zwiebel und den Knoblauch fein
hacken, die Champignons wirfeln. Das KokosO6l in eine heile Pfanne geben.
Zwiebel, Knoblauch, Champignons hinzugeben und 10 Minuten anschwitzen. Mit
Salz wurzen, vom Herd nehmen und leicht abkidhlen lassen. Jetzt wird das Ganze
mit den Tomaten und Linsen vermengt. Als nachstes wird die Menge puriert.
Beim Plirieren schliickchenweise das 0l beifiigen. Den Aufstrich in ein
Schraubglas fillen und im Kidhlschrank aufbewahren.

Tipps: Um dem Aufstrich etwas Frische zu geben, konnt ihr hier auch mit
Tomaten, Zitrone und Krautern (zum Beispiel Schnittlauch, Petersilie,
Oregano) experimentieren.

Gesundheitstipps: Die Linsen sind sehr eiweifreich und eine gute Alternative
zu Fleisch und Wurst. Die vielen Ballaststoffe sind sehr wichtig fir unsere
Verdauung. Sie sind ein Prabiotikum, diese unterstitzen unsere Darmbakterien
und somit unser Immunsystem. Der hohe Zinkgehalt starkt nicht nur unser
Immunsystem, sondern auch unsere Haut, Haaren und Nagel. Mehr
Gesundheitstipps findet Ihr in diesem Artikel:

LINSEN — sind sie ein Superfood?

Diese Aufstriche konnten euch auch gefallen: orientalische Paprika-Paste,
Feta-Tomaten-Dip

Viel Freude beim Ausprobieren und alles Liebe fir euch,

eure Karin.
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