LINSEN DAL

geschrieben von Karin Knorr | 1. Februar 2023

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder einmal ein leckeres Linsengericht
fur 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
Hulsenfrichten zubereitet werden. Es gibt viele verschiedene Rezepte. Ich
habe mich wieder flir ein ganz einfaches entschieden. Alle Zutaten davon habe
ich im Vorrat.

Zutaten fiir 4 Personen

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

Basics:

e 1 Stuck Ingwer

e 1 mittlere Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

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

Zubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und wirfeln, in einen Topf mit etwas
01 andiinsten. Gewiirze dazugeben und kurz résten. Als Nachstes fiigen wir
Linsen, Tomaten und Kokosmilch hinzu und lassen es in etwa 25 Minuten
kécheln, 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. Natirlich 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.


https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-dal/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/

Liebe GriufRe,

eure Karin Knorr

VEGANE LINSEN-CREME mit Tomaten und
Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 1. Februar 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
e 1 mittlere Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 150 g Champignons

e 1 EL Kokosol

e 2 EL Olivenol

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

e Krauter (optional)

e Zitrone (optional)

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


https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/

Salz wirzen, vom Herd nehmen und leicht abkihlen lassen. Jetzt wird das Ganze
mit den Tomaten und Linsen vermengt. Als nachstes wird die Menge puriert.
Beim Plrieren schliickchenweise das 0l beifiigen. Den Aufstrich in ein
Schraubglas fullen und im Kuhlschrank 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 fur unsere
Verdauung. Sie sind ein Prabiotikum, diese unterstutzen 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 kénnten euch auch gefallen: orientalische Paprika-Paste,
Feta-Tomaten-Dip

Viel Freude beim Ausprobieren und alles Liebe fir euch,

eure Karin.

LINSEN — sind sie ein Superfood?

geschrieben von Karin Knorr | 1. Februar 2023

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder ein spannendes Thema fir euch. Es
geht um Superfood — missen wir hier immer wieder neue Nahrungsmittel erfinden
oder entdecken? Ich habe in letzter Zeit ein wenig nachgedacht, recherchiert
und auch nach euren Lieblingen geschaut. Die meisten Klicks eurerseits gehen
auf meine Linsengerichte. Schauen wir uns doch die Linsen einmal genauer an:


https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/orientalische-paprika-paste/
https://rezepte.knorr-fit.de/feta-tomaten-dip/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/

Linsen in der Vergangenheit

Wusstet ihr, dass es lber 3000 Linsensorten gibt? Uber 80 verschiedene Sorten
werden heute fir den Verzehr angebaut. Der alteste Fund wurde im heutigen
Israel gemacht und ist etwa auf 10.000 vor Chr. datiert worden. Die Linse
wanderte vom Nahen Osten nach Europa. Sogar in der Bibel wurde Uber die Linse
berichtet. Gut, das ist jetzt nicht mein Thema. Das alteste Linsengericht ist
Mujaddara. Es stammt aus dem Jahr 1226 und wird noch heute in Libanon, in
Syrien, in Jordanien und in der Turkei gegessen.

Linsen in der Heilkunde

Hildegard von Bingen hielt von der Linse nicht viel. Im Ayurveda wird Dal bis
heute empfohlen. Auch in der TCM starken Linsen die Nieren-Energie. Der
Pfarrer Kneipp lobte die Linse und gab ihr den Vorzug gegeniber Fleisch. Die
vorhandenen Nahrstoffe der Linsen belegen seine Empfehlungen. Linsen sind
weit mehr als ein ,,Arme-Leute-Essen”.

Achtung: Wegen des hohen Purin-Gehaltes sollten sich Menschen mit zu hohem
Harnsaure-Wert und Gicht-Betroffene etwas maBigen, missen jedoch nicht
komplett auf Linsen verzichten.

Nahrstoffgehalt/Vorteile von Linsen

e reich an EiweiB (gute Alternative zu Fleisch)

e niedriger GLYX — gut fur Diabetiker

e reich an Ballaststoffen — ist ein Prabiotikum, starkt unseren Darm und
somit unser Immunsystem

e verbessert den Cholesterin- sowie Zuckerstoffwechsel

e Linsen sind reich an Eisen

e bieten viel Zink — gut fir Haut, Haare und Nagel, aber auch flr unser
Immunsystem

e auch sind Linsen sehr vitaminreich — vor allem Folsaure, die die
Zellteilung unterstitzen

Linsen in unserer Kiiche

Ich kann mich noch an meine Kindheit erinnern. Da gab es nur braune Linsen
und diese wurden mit ,Knackern® oder gerauchertem Bauchfleisch gekocht und
suB sauer abgeschmeckt. Ich hatte auch ein Rezept gefunden, in dem wurden
Reste vom Kaninchenbraten mit den Linsen gekocht. Jetzt ist die Vielfalt so
riesig und ich moéchte auf Linsen nicht mehr verzichten. Durch ihre Vielfalt
an Inhaltsstoffen kann man echt auf das eine oder andere Stick Fleisch
verzichten. Die gelben und roten Linsen sind geschalt, brauchen nur eine
geringe Kochzeit (etwa 10-15 Minuten). Alle anderen sollten uUber Nacht
eingeweicht (besser vertraglich und reduziert die Phytinsaure) werden und
missen dann etwa 30-60 Minuten kochen.

Diese Rezepte konnten euch gefallen

Auf meinem Blog findet ihr sehr viele Rezepte mit Linsen. Hier meine
Lieblinge



PASTA AN LINSENBOLOGNESE — vitalstoffreich & lecker

INDISCHES LINSENCURRY

Vielleicht wisst ihr noch viel mehr lber die Linsen und mochtet es mir
mitteilen? Dann freue ich mich Uber eure Kommentare. Fiir mich ist die Linse
eine Superfrucht. Freut euch lber weitere leckere Rezepte.

Bleibt gesund,

eure Karin

PASTA AN LINSENBOLOGNESE -
vitalstoffreich & lecker

geschrieben von Karin Knorr | 1. Februar 2023

>

Wenn es Nudeln gibt, dann setzte bei mir quasi der Verstand aus. Ich musste
mich echt zusammenreiBen, nicht zu viel davon zu essen. Mit etwas Training
zum Beispiel pro Portion nur 100 g Pasta kochen, langsamer essen oder sich
auf eine zweite Portion am nachsten Tag freuen, kann man dieser Nudelsucht
entgegenwirken. Versteht ihr, was ich meine? Heute habe ich fir euch ein
gesundes, leckeres, veganes und vitalstoffreiches Pasta-Gericht. Wir ersetzen
das Fleisch durch Belugalinsen. Durch diese Kombination habt ihr alle
Nahrstoffe in einer Portion.

Zutaten fiir 4 Portionen:

* 400 g Pasta (Spaghetti oder Orecchiette)

1 Tasse Belugalinsen

2 Knoblauchzehen

Suppengrin (1 Mohre, etwas Knollensellerie, Lauch oder Zwiebel,
Petersilie)

1 Dose Tomaten (4009)

e 2 EL Tomatenmark


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/indisches-linsencurry/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/

200 ml Wasser

je 1 TL getr. Oregano und Thymian
OL, Salz, Pfeffer, Chili

Parmesan (optional)

Zubereitung:

Die Linsen waschen und bissfest kochen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Méhre und Sellerie grob zerkleinern. Zwiebel, Méhre, Sellerie in 0l kurz
anbraten, dann Knoblauch und Tomatenmark dazu geben. Mit Tomaten und Wasser
abloschen. Nun Krauter und Gewlirze zufligen. Die Sauce bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten koécheln lassen. Linsen und gehackte Petersilie in die Sauce
einruhren und einige Minuten ziehen lassen. Die Nudeln zubereiten und mit der
Sauce sowie einigen Streifen Parmesan servieren.

Tipps: Ihr konnt gern das Gemiise mit einem Schuss Rotwein abldschen.
Verwendet dann etwas weniger Wasser. Ich mag es sehr gern scharf. Daher darf
Chili nicht fehlen. Ich koche mir hier immer die doppelte Portion, somit kann
ich am nachsten Tag noch einmal davon essen. Vielleicht mit einer anderen
Nudelsorte. Mochtet ihr lowcarb essen, verwendet doch Linsennudeln.

Diese Pasta-Gerichte konnten euch auch gefallen: Nudelsalat mediterran, Pasta
mit Kirbisgemise

Welches sind denn eure Lieblings-Pasta-Gerichte? Schreibt mir gern in die
Kommentare. Guten Appetit wiunscht euch,

eure Karin Knorr

INDISCHES LINSENCURRY

geschrieben von Karin Knorr | 1. Februar 2023
m
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Habt ihr auch ab und an das Verlangen, Fleisch vom Speiseplan zu streichen?
Dann missen andere EiweiBquellen her. 100 Gramm Hilsenfrichte liefern zirka
20 Gramm EiweiB. Heute gab es ein Linsencurry. Wie einfach es zubereitet ist,
konnt ihr wieder auf meinem YouTube — Kanal sehen:

Zutaten:


https://rezepte.knorr-fit.de/nudelsalat-mediterran/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/indisches-linsencurry/

1 Tasse Linsen

1 Stange Porree

1 Chilischote

1 Tomate

3 Stangen Sellerie
1 halber Blumenkohl
Mohren optional

je 1 TL Chiliflocken, Kurkuma, Salz und Pfeffer
1 TL Kokoso'l

400 ml Gemisebrihe
e Saft einer Zitrone
e Krauter

Zubereitung:

Gemiuse waschen und klein schneiden. Den Blumenkohl im Kokosdl anbraten und
auf einem Teller zwischen lagern. Nun alle restlichen Zutaten in den Topf
geben und zirka 15 Minuten kdcheln lassen. Nun geben wir den Blumenkohl dazu
und lassen alles noch etwa 5 Minuten bei kleiner Hitze durchziehen. Auf einem
Teller anrichten, etwas Zitrone und Krauter auf das Curry geben und essen..

Tipp: Fir das Curry kann man auch andere Gemiisesorten verwenden. Mit
Kokosmilch wird die Mahlzeit etwas abgerundet.

Dieses Gericht konnte euch auch interessieren: Vegane Kichererbsensuppe

Guten Appetit winscht euch

eure Karin Knorr


https://www.youtube.com/watch?v=9NeWIDcATOc

