VEGANE LINSEN-CREME mit Tomaten und

Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

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 Kokosél

2 EL Olivendl

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

e Krauter (optional)

e Zitrone (optional)


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

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.


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/

