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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Linsen haben in den letzten Jahren eine
erstaunliche Karriere hingelegt. Galten sie

lange Zeit als Arme-Leute-Essen, haben sie
mittlerweile die Speisekarten zahlreicher
Restaurants erobert und selbst in der Gourmet-
kiiche finden sie Verwendung. Kein Wunder,
sind sie doch ein sehr vielféltiges Lebensmittel, aus dem sich sowohl
rustikale Gerichte der Heimatkiiche wie auch elegante Speisen zubereiten
lassen. In Bio- und Asialdden lasst sich eine bunte Vielfalt kaufen, die
angesichts des Aufwands von Anbau und Ernte erstaunlich preiswert ist.

Als Kind und Jugendliche kannte ich nur den Linseneintopf, der in West-
falen deftig mit Speck und geraucherter Wurst zubereitet wurde — ein
Gericht, das ich sehr geliebt habe und das flir mich auch heute noch
Heimatkiiche und,Soulfood” symbolisiert. Mittlerweile liebe ich Linsen
auch als Salat, bereite sie als Dips zu oder nutze sie als Fiillung fiir Wraps.
In Kombination mit Fisch oder Fleisch bieten sie eine breite Geschmacks-
vielfalt und auch als vegetarische Hauptkomponente hat die Linse einiges
zu bieten.

In meiner Kiiche experimentiere ich oft und gucke in anderen Landern
gerne in Kochtdpfe und Kochbiicher. Einige Ergebnisse dieser Kiichen-
experimente finden Sie in diesem Buch. Ich mdchte Sie animieren, den
kulinarischen Reichtum dieser uralten Kulturpflanze kennenzulernen.

Ich wiinsche lhnen genussreiche Linsenerlebnisse!

lhre
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Die bekanntesten

Linsensort€n
und ihre Eigenschaften .

Linsensorte Farbe Geschmack/Kocheigenschaften | Verwendung

Beluga-Linsen tiefschwarz e kraftiger Geschmack Salate
e formstabil

Berglinsen hell rotbrau e fein aromatischer Geschmak * Suppen

e verlieren beim Kochen an Form | e Aufstriche
* Bratlinge
® Keimlinge

Castelluccio-Linsen | griinbraun ® nussartiger Geschmack Eintopfe
e formstabil

Chateau-Linsen hellbraun * vornehm milder Geschmack Salate
e formstabil

Gelbe Linsen gelb ® milder Geschmack ® Suppen

e zerkochen schnell ® Pasten

® Plirees

¢ indische Dal-Gerichte =-1

Pardina-Linsen grau-braun e fein atomatische Geschmack e Salate
e verlieren beim Kochen an Form | ® Suppen
® Keimlinge

Puy-Linsen griin, blau e feiner Geschmack * Salate
gesprenkelt | e formstabil * Suppen

Tellerlinsen braun e erdiger Geschmack e rustikale Suppen
¢ kochen samig-weich ¢ Eintopfe

e Aufstriche

e Aufldufe

* Bratlinge

Trojalinsen e erdiger Geschmack e rustikale Suppen
¢ kochen samig-weich e Eintopfe

® Aufstriche

° Auflaufe

* Bratlinge

Rote Linsen hellrot/orange | ® milder Geschmack ® Suppen

e zerkochen schnell ® Pasten

® Plirees

¢ indische Dal-Gerichte

Foto © Shutterstock/Africa Studio
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Linsenkulturen

Die Linse ist eine der altesten Kulturpflanzen
der Welt. Wildlinsen (Lens orientalis, Lens
nigricans) wurden vermutlich schon vor
10.000 Jahren im Mittelmeerraum, im Vorde-
ren Orient und in Mittelasien angebaut. Seit
etwa 2000 v. Chr. werden Linsen auf dem in-
dischen Subkontinent kultiviert. Nach der
spanischen Conquista fanden sie schlief3lich
auch in Nord- und Stidamerika Verbreitung.
Dass Linsen als Grabbeigaben eingesetzt
wurden, unterstreicht ihre Bedeutung in
Agypten und im Vorderen Orient seit rund
4000 Jahren. Bis heute wird ihnen in Agyp-
ten die Eigenschaft zugesprochen, Gedan-
ken und die Gemitsverfassung von Kindern
aufzuhellen. Im alten Persien galt die Linse
hingegen als ,kaltes” Nahrungsmittel, das
den Stoffwechsel verlangsamt und eine be-
ruhigende Wirkung hat.

Selbst in der Bibel finden sich Stellen, die
den symbolischen Wert der Hilsenfriichte
untermalen. Esau verkaufte demnach sein
Erstgeburtsrecht an Jakob fiir ein Linsenge-
richt. Adam a3 nach Abels Tod Linsen, und
auch zu Abrahams Totenmahl wurden Lin-
sen aufgetischt.

In einigen Landern haben Linsengerichte
im Rahmen von Festtagen einen herausra-  Mitihren zierlichen Ranken und Bliiten
genden Stellenwert. Im Libanon teilt der  wirken Linsenpflanzen sehr fragil.

Foto © Floramedia



Foto © Thomas Stephan

Linsen bendtigen Getreide als Rankhilfe — nach der Ernte miissen die Samen getrennt werden.

Hausherr zum Ende der Fastenzeit eine Lin-
sen-Mangold-Suppe mit seinen Gasten. Und
in Italien wird zu Silvester nicht nur rote Un-
terwdsche getragen, sondern es werden
auch Linsen verzehrt - je groRer die Menge,
desto erfreulicher der Geldsegen im folgen-
den Jahr.

APARTE SCHONHEIT AUF DEM FELD

Die Linse (Lens culinaris) ist eine hiibsche,
buschige Pflanze und stammt aus der Fami-
lie der Schmetterlingsblitler. Der feinglied-
rige Spross wird etwa 20-50 cm lang, die
kleinen blaulich wei3en oder blauen Bliten
krénen lange Stiele. Nach der Befruchtung
setzen sie je nach Art ein bis zwei, in selte-
nen Fallen auch drei diskusférmige Samen
an, die in den Hulsen heranreifen.

Die Linse ist einjdhrig, in warmeren Ge-
bieten auch mehrjahrig. Sie liebt einen kalk-
haltigen, nicht allzu nahrstoffreichen Boden
und ein warmes, trockenes Klima. In Europa
wachst die Pflanze z. B. auf vulkanischem
Boden wie in der Auvergne, auf Sizilien und
auf der Schwabischen Alb. Sie ist wenig an-
fallig gegen Schadlinge, deshalb kommen
Pestizide ebenso selten zum Einsatz wie
Diingemittel.

In Asien, vor allem in Indien, werden zwei
Drittel des weltweiten Bedarfs angebaut, ge-
folgt von Kanada, das einen Anteil von
20 Prozent der weltweiten Produktion deckt.
Auch in der Tiirkei, in Syrien sowie in Latein-
amerika wird die Hilsenfrucht gepflanzt.
Wahrend die Ernte in den USA und Kanada
maschinell erfolgt, werden die einzelnen Lin-
sen in anderen Landern meist von Hand ge-
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Vorspeisen & Aufstriche

Schellfisch-Linsen-Terrinchen

Flr 8 Personen als Vorspeise

Zutaten

200 g Schellfisch

3 Knoblauchzehen

300 ml Milch

1 mittelgroBe Mohre

200 g Puy-Linsen (oder eine
andere kleine Linsensorte)
1Bougquet garni

1 kleine rote Zwiebel

1 Bund frischer Estragon
1TL grober Senf

Salz, weiBer Pfeffer aus der Miihle
1 Schalotte

5TL WeiBwein

300 ml Gemiisebriihe

3 Blatt weiBe Gelatine

Y2 Kopf Friséesalat

1 EL Estragonessig

2 EL Walnussol

Pro Person:

13 g Eiweil

16 g Kohlenhydrate
7 g Fett

180 Kilokalorien

Zubereitung

Fisch kalt abspiilen und trocken tupfen. Knoblauchzehen schalen
und vierteln. Milch zusammen mit 300 ml Wasser und Knoblauch
erhitzen. Hitze reduzieren, bis die Flissigkeit simmert, dann den
Fisch einlegen und so lange kdcheln lassen, bis er gerade gar ist
(ca. 5-10 Min. je nach Dicke des Fisches). Fisch herausnehmen, die
Haut entfernen und mit einer Gabel zerpfllicken.

Die M6hre in mittelgroBe Wiirfel schneiden und zusammen mitd

en Linsen, dem Bougquet garni sowie 600 ml Wasser aufkochen. Bei
geringer Hitze kdcheln lassen, bis die Linsen gar sind (etwa 20-30 Min.),
Bouquet garni entfernen. Falls notwendig, tiberschissige Fliissigkeit
abgiefen, salzen.

Zwiebel in winzige Wirfel schneiden. Estragon hacken, mit Linsen
und Fisch zusammenmischen. Senf unterriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf 8 konische Glaser verteilen.

Schalotte fein wiirfeln, mit WeiBwein und Gemusebriihe aufsetzen
und etwa 15 Min. kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
durch ein Haarsieb gieBen.

Gelatine in kaltem Wasser etwa 10 Min. einweichen, ausdrticken und
in der heilen Flissigkeit auflésen (nicht mehr kochen!). Uber die
Fisch-Linsen-Mischung in die Glaser geben. Mindestens 3 Stunden
kahl stellen.

Salat abbrausen und trocken schleudern. Blatter zerrupfen, auf
Teller verteilen, leicht salzen und pfeffern. In die Mitte ein,,Nest”
machen. Estragonessig mit Walnussdl vermischen und Salat damit
betraufeln. Die Terrinchen stiirzen und in die Tellermitte setzen.

Foto © Shutterstock/morozv
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Gebratener Spargel mit Zitronenlinsen

Fir 2 Personen als Vorspeise

Vielleicht finden Sie die Idee, Spargel zu braten, ungew6hnlich.
Er schmeckt im Vergleich zu gekochtem kréftiger und bleibt
durch das Braten knackig. Sie konnen sowohl weif3en als

auch griinen Spargel braten; letzterer muss nur am

unteren Ende geschalt werden.

Zubereitung

Linsen mit der Briihe in einem Topf aufkochen, bei geringer Hitze
kocheln lassen, bis die Linsen gar, aber noch bissfest sind (etwa
20-30 Min.). Falls notwendig, tberschissige Flissigkeit abgiellen.

Fur die Marinade Zitronensaft mit Olivendl verriithren, mit Fleur de
Sel und Pfeffer kraftig abschmecken und lber die warmen Linsen
gielen. Im Backofen zugedeckt bei 80 °C warm halten.

Spargel waschen, die unteren Enden abschneiden und schélen.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Spargel bei geringer Hitze etwa
10 Min. rundum braten. Auf Tellern anrichten, mit Fleur de Sel und
Pfeffer abschmecken und gemeinsam mit den Linsen servieren.

Zutaten

Fiir die Linsen

100 g Chateau- oder Puy-Linsen

(oder eine andere kleine feste Linsensorte)
300 ml Gemiisebriihe

5 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

Fleur de Sel (oder ein anderes Meersalz)
weiBer Pfeffer aus der Miihle

250 g griiner Spargel

6 EL Olivendl

Fleur de Sel (oder ein anderes Meersalz)
weiBer Pfeffer aus der Miihle

Pro Person:

13 g Eiweil

29 g Kohlenhydrate
38 g Fett

510 Kilokalorien



Vorspeisen & Aufstriche

Zutaten

125 g rote Linsen
400 ml Gemiisebriihe

30 g getrocknete Tomaten

50 g Kalamata-Oliven

1EL Kapern

25 g weiche Butter

1TL Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Y2 Bund Schnittlauch

Pro Person:
10 g Eiweil
18 g Kohlenhydrate
12 g Fett
N 220 Kilokalorien
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Linsenaufstrich mit
getrockneten Tomaten

Flr 4 Personen

Zubereitung

Linsen mit der Gemisebrihe in einem Topf aufkochen, bei geringer
Hitze garen, bis die Flussigkeit aufgesogen ist und die Linsen
zerfallen (etwa 10-15 Min.). Gelegentlich umrihren. Falls die
Flussigkeit zu schnell verdampft, etwas Briihe oder Wasser
dazugeben. Abkiihlen lassen.

Getrocknete Tomaten und entsteinte Oliven zerkleinern und
gemeinsam mit den Kapern und Linsen mit dem Purierstab oder
in der Kiichenmaschine zerkleinern. Die weiche Butter einrihren.
Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 2-3 Stunden in
den Kihlschrank stellen. Noch einmal abschmecken.

Schnittlauch waschen, trocknen, in Rollchen schneiden und die
Paste damit bestreuen.

Zutaten

10 Backpflaumen ohne Stein

6 EL roter Portwein

100 g gelbe Linsen

350 ml Gemiisebriihe

3 Nelken

3 Msp.gemahlener Zimt

Salz, weiBer Pfeffer aus der Miihle

Pro Person:

7 g Eiweif

29 g Kohlenhydrate
2gFett

180 Kilokalorien

Pflaumen-Linsen-Aufstrich V

Flr 4 Personen

Zubereitung

Backpflaumen klein schneiden, mit Portwein tibergiefen und tiber
Nacht ziehen lassen.

Linsen mit Gemusebrihe und Nelken in einem Topf aufkochen
und bei geringer Hitze garen, bis sie zerfallen (etwa 10-15 Min.).
Gelegentlich umrihren. Falls die Flissigkeit zu schnell verdampft,
etwas Briihe oder Wasser zugieBen. Nelken entfernen. Pflaumen
aus der Marinade heben und gemeinsam mit den Linsen mit dem
Pirierstab oder in der Klichenmaschine pirieren. Falls die Paste
zu fest ist, etwas Portwein dazugeben, bis sie geschmeidig ist.
Mit Zimt sowie Salz und Pfeffer abschmecken und mindestens

2 Stunden kiihl stellen. Nochmals abschmecken.
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Italienischer Linsensalat
mit getrockneten TomatenV

Fir 4 Personen

Zutaten  Zubereitung

400 g Beluga-Linsen Linsen zusammen mit 3 ganzen geschélten Knoblauchzehen

(oder eine andere kleine feste Linsensorte) in der Gemusebriihe aufkochen und bei mittlerer Hitze kdcheln
1,2 | Gemiisebriihe lassen, bis sie gar, aber noch bissfest sind (etwa 15-20 Min.).
5 Knoblauchzehen Knoblauchzehen herausnehmen, Linsen abseihen und in eine

4 EL Olivendl Salatschissel fiillen.

2ELAcetobalsamico  Restlichen Knoblauch mit etwas Salz und einer Gabel zerdriicken
100ginOleingelegte  oder durch die Knoblauchpresse driicken. Mit Olivendl und Aceto
getrocknete Tomaten balsamico vermischen, salzen, pfeffern und unter die warmen
1 Bund Basilikum Linsen riihren.

Getrocknete Tomaten klein schneiden, Basilikum grob hacken und
unter die Linsen mischen. Mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank

Pro Person: durchziehen lassen. Vor dem Servieren noch einmal mit Salz, Pfeffer
25 g Eiwei und Aceto balsamico abschmecken.
52 g Kohlenhydrate
17 g Fett

470 Kilokalorien

Zu dem Salat passen
Lammfrikadellen:

Dazu 500 g Lammhackfleisch
(ersatzweise Rinderhack) mit

2 Eiern, 3 fein gehackten
Schalotten oder kleinen Zwiebeln,
abgeriebener Schale einer Zitrone,
4 EL Tomatenmark, 1-3 zerdriickten
Knoblauchzehen (je nach
Geschmack) mischen, mit etwa

1 TL Salz und 4 Msp. Cayennepfeffer
wiirzen. Zu Frikadellen formen

und in Olivenél auf beiden

Seiten etwa 5 Min. braten.

Foto © Shutterstock/Von
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Vielféltige Perlen o
der Voliwertkiiche —
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Von rustikal bis elegant - kaum ein T Nihrwert- :
Lebensmittel ist so abwechslungs- .
reich und enthalt dabei so viel Eiweil3 anga ben
und Ballaststoffe wie die Linse: Braune |
Tellerlinsen, kleine Berg- und Chateau- =

Linsen, Delikatesslinsen wie die Beluga-
oder Puy-Linsen und geschalte rote

oder gelbe Linsen ergeben kostliche
Hauptmahlzeiten, raffinierte Beilagen
oder reizvolle Salate, Suppen und
Brotaufstriche.

Ob bodenstandige Klassiker, mediterrane
Rezepte oder Kostlichkeiten aus Nah-
und Fernost - jedes Gericht in diesem
Buch ist einfach nachzukochen, ldsst
sich vielseitig abwandeln und macht
Lust auf Linsengenuss!

o Linsenwissen

o Vorspeisen und Aufstriche
o Salate

o Suppen und Eintopfe

o Tellergerichte
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