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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-
küche finden sie Verwendung. Kein Wunder, 

sind sie doch ein sehr vielfältiges Lebensmittel, aus dem sich sowohl 
rustikale Gerichte der Heimatküche wie auch elegante Speisen zubereiten 
lassen. In Bio- und Asialäden lässt 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 geräucherter Wurst zubereitet wurde – ein 
Gericht, das ich sehr geliebt habe und das für mich auch heute noch 
Heimatküche und „Soulfood“ symbolisiert. Mittlerweile liebe ich Linsen 
auch als Salat, bereite sie als Dips zu oder nutze sie als Füllung für 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 Küche experimentiere ich oft und gucke in anderen Ländern 
gerne in Kochtöpfe und Kochbücher. Einige Ergebnisse dieser Küchen-
experimente finden Sie in diesem Buch. Ich möchte Sie animieren, den 
kulinarischen Reichtum dieser uralten Kulturpflanze kennenzulernen. 

Ich wünsche Ihnen genussreiche Linsenerlebnisse!

Ihre

VORWORT
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Linsensorte Farbe Geschmack/Kocheigenschaften Verwendung

Beluga-Linsen tiefschwarz  kräftiger Geschmack
 formstabil

Salate

Berglinsen hell rotbraun  fein aromatischer Geschmak
 verlieren beim Kochen an Form

 Suppen
 Aufstriche
 Bratlinge
 Keimlinge

Castelluccio-Linsen grünbraun  nussartiger Geschmack
 formstabil

Eintöpfe

Château-Linsen hellbraun  vornehm milder Geschmack
 formstabil

Salate

Gelbe Linsen gelb  milder Geschmack
 zerkochen schnell

 Suppen
 Pasten
 Pürees
 indische Dal-Gerichte

Pardina-Linsen grau-braun  fein atomatische Geschmack
 verlieren beim Kochen an Form

 Salate
 Suppen
 Keimlinge

Puy-Linsen grün, blau 
gesprenkelt

 feiner Geschmack
 formstabil

 Salate
 Suppen

Tellerlinsen braun  erdiger Geschmack
 kochen sämig-weich

 rustikale Suppen
 Eintöpfe
 Aufstriche
 Aufläufe
 Bratlinge

Trojalinsen braun  erdiger Geschmack
 kochen sämig-weich

 rustikale Suppen
 Eintöpfe
 Aufstriche
 Aufläufe
 Bratlinge

Rote Linsen hellrot/orange  milder Geschmack
 zerkochen schnell

 Suppen
 Pasten
 Pürees
 indische Dal-Gerichte

Die bekanntesten 

Linsensorten 
und ihre Eigenschaften
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Linsenwissen

Linsenkulturen

Die Linse ist eine der ältesten 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 schließlich 
auch in Nord- und Südamerika Verbreitung. 
Dass Linsen als Grabbeigaben eingesetzt 
wurden, unterstreicht ihre Bedeutung in 
Ägypten und im Vorderen Orient seit rund 
4000 Jahren. Bis heute wird ihnen in Ägyp-
ten die Eigenschaft zugesprochen, Gedan-
ken und die Gemütsverfassung 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 Hülsenfrüchte 
untermalen. Esau verkaufte demnach sein 
Erstgeburtsrecht an Jakob für ein Linsenge-
richt. Adam aß nach Abels Tod Linsen, und 
auch zu Abrahams Totenmahl wurden Lin-
sen aufgetischt.

In einigen Ländern haben Linsengerichte 
im Rahmen von Festtagen einen herausra-
genden Stellenwert. Im Libanon teilt der 

Mit ihren zierlichen Ranken und Blüten 
wirken Linsenpflanzen sehr fragil. 
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Hausherr zum Ende der Fastenzeit eine Lin-
sen-Mangold-Suppe mit seinen Gästen. Und 
in Italien wird zu Silvester nicht nur rote Un-
terwäsche getragen, sondern es werden 
auch Linsen verzehrt – je größer die Menge, 
desto erfreulicher der Geldsegen im folgen-
den Jahr.

APARTE SCHÖNHEIT AUF DEM FELD

Die Linse (Lens culinaris) ist eine hübsche, 
buschige Pflanze und stammt aus der Fami-
lie der Schmetterlingsblütler. Der feinglied-
rige Spross wird etwa 20–50 cm lang, die 
kleinen bläulich weißen oder blauen Blüten 
krönen lange Stiele. Nach der Befruchtung 
setzen sie je nach Art ein bis zwei, in selte-
nen Fällen auch drei diskusförmige Samen 
an, die in den Hülsen heranreifen. 

Die Linse ist einjährig, in wärmeren Ge-
bieten auch mehrjährig. Sie liebt einen kalk-
haltigen, nicht allzu nährstoffreichen Boden 
und ein warmes, trockenes Klima. In Europa 
wächst die Pflanze z. B. auf vulkanischem 
Boden wie in der Auvergne, auf Sizilien und 
auf der Schwäbischen Alb. Sie ist wenig an-
fällig gegen Schädlinge, deshalb kommen 
Pestizide ebenso selten zum Einsatz wie 
Düngemittel. 

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 Türkei, in Syrien sowie in Latein-
amerika wird die Hülsenfrucht gepflanzt. 
Während die Ernte in den USA und Kanada 
maschinell erfolgt, werden die einzelnen Lin-
sen in anderen Ländern meist von Hand ge-

Linsen benötigen Getreide als Rankhilfe – nach der Ernte müssen die Samen getrennt werden. 
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Zubereitung

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

Die Möhre in mittelgroße Würfel schneiden und zusammen mit d 
en Linsen, dem Bouquet garni sowie 600 ml Wasser aufkochen. Bei 
geringer Hitze köcheln lassen, bis die Linsen gar sind (etwa 20–30 Min.), 
Bouquet garni entfernen. Falls notwendig, überschüssige Flüssigkeit 
abgießen, salzen.

Zwiebel in winzige Würfel schneiden. Estragon hacken, mit Linsen 
und Fisch zusammenmischen. Senf unterrühren, mit Salz und 
Pfeffer würzen. Auf 8 konische Gläser verteilen.

Schalotte fein würfeln, mit Weißwein und Gemüsebrühe aufsetzen 
und etwa 15 Min. kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und 
durch ein Haarsieb gießen. 

Gelatine in kaltem Wasser etwa 10 Min. einweichen, ausdrücken und 
in der heißen Flüssigkeit  auflösen (nicht mehr kochen!). Über die 
Fisch-Linsen-Mischung in die Gläser geben. Mindestens 3 Stunden 
kühl stellen.

Salat abbrausen und trocken schleudern. Blätter zerrupfen, auf 
Teller verteilen, leicht salzen und pfeffern. In die Mitte ein „Nest“ 
machen. Estragonessig mit Walnussöl vermischen und Salat damit 
beträufeln. Die Terrinchen stürzen und in die Tellermitte setzen.

Zutaten

200 g Schellfisch
3 Knoblauchzehen

300 ml Milch
1 mittelgroße Möhre

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

1 Bouquet garni 
1 kleine rote Zwiebel

1 Bund frischer Estragon 
1 TL grober Senf

Salz, weißer Pfeffer aus der Mühle
1 Schalotte

5 TL Weißwein
300 ml Gemüsebrühe

3 Blatt weiße Gelatine 
½ Kopf Friséesalat 
1 EL Estragonessig

2 EL Walnussöl

Pro Person:
13 g Eiweiß

16 g Kohlenhydrate
7 g Fett

180 Kilokalorien

Schellfisch-Linsen-Terrinchen
Für 8 Personen als Vorspeise
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Vorspeisen & Aufstriche

Ein Bouquet  

garni ist ein 

Kräutersträußchen  

mit Petersilie,  

Thymian und  

Lorbeerblatt.



Gebratener Spargel mit Zitronenlinsen  
Für 2 Personen als Vorspeise

Zubereitung

Linsen mit der Brühe in einem Topf aufkochen, bei geringer Hitze 
köcheln lassen, bis die Linsen gar, aber noch bissfest sind (etwa  
20–30 Min.). Falls notwendig, überschüssige Flüssigkeit abgießen. 

Für die Marinade Zitronensaft mit Olivenöl verrühren, mit Fleur de 
Sel und Pfeffer kräftig abschmecken und über die warmen Linsen 
gießen. Im Backofen zugedeckt bei 80 °C warm halten.

Spargel waschen, die unteren Enden abschneiden und schälen. 
Olivenöl 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

Für die Linsen
100 g Château- oder Puy-Linsen 
(oder eine andere kleine feste Linsensorte)
300 ml Gemüsebrühe
5 EL Zitronensaft
2 EL Olivenöl
Fleur de Sel (oder ein anderes Meersalz)
weißer Pfeffer aus der Mühle
250 g grüner Spargel
6 EL Olivenöl
Fleur de Sel (oder ein anderes Meersalz)
weißer Pfeffer aus der Mühle

Pro Person:
13 g Eiweiß
29 g Kohlenhydrate
38 g Fett
510 Kilokalorien

Vielleicht finden Sie die Idee, Spargel zu braten, ungewöhnlich.  

Er schmeckt im Vergleich zu gekochtem kräftiger und bleibt 

durch das Braten knackig. Sie können sowohl weißen als 

auch grünen Spargel braten; letzterer muss nur am 

unteren Ende geschält werden.
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Vorspeisen & Aufstriche
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Vorspeisen & Aufstriche

Linsenaufstrich mit 
getrockneten Tomaten  
Für 4 Personen

Zubereitung

Linsen mit der Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen, bei geringer 
Hitze garen, bis die Flüssigkeit aufgesogen ist und die Linsen 
zerfallen (etwa 10–15 Min.). Gelegentlich umrühren. Falls die 
Flüssigkeit zu schnell verdampft, etwas Brühe oder Wasser 
dazu geben. Abkühlen lassen.

Getrocknete Tomaten und entsteinte Oliven zerkleinern und 
gemeinsam mit den Kapern und Linsen mit dem Pürierstab oder  
in der Küchen maschine zerkleinern. Die weiche Butter einrühren. 
Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 2–3 Stunden in 
den Kühlschrank stellen. Noch einmal abschmecken. 

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

Zutaten

125 g rote Linsen
400 ml Gemüsebrühe

30 g getrocknete Tomaten
50 g Kalamata-Oliven

1 EL Kapern 
25 g weiche Butter

1 TL Zitronensaft
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

½ Bund Schnittlauch

Pro Person:
10 g Eiweiß

18 g Kohlenhydrate
12 g Fett

220 Kilokalorien 

Statt 

getrockneter  

Tomaten können Sie 

auch 3 TL Pesto rosso 

in die Paste 

einrühren.

Pflaumen-Linsen-Aufstrich
Für 4 Personen

Zubereitung

Backpflaumen klein schneiden, mit Portwein übergießen und über 
Nacht ziehen lassen.

Linsen mit Gemüsebrühe und Nelken in einem Topf aufkochen 
und bei geringer Hitze garen, bis sie zerfallen (etwa 10–15 Min.). 
Gelegentlich umrühren. Falls die Flüssigkeit zu schnell verdampft, 
etwas Brühe oder Wasser zugießen. Nelken entfernen. Pflaumen 
aus der Marinade heben und gemeinsam mit den Linsen mit dem 
Pürierstab oder in der Küchenmaschine pürieren. Falls die Paste  
zu fest ist, etwas Portwein dazugeben, bis sie geschmeidig ist.  
Mit Zimt sowie Salz und Pfeffer abschmecken und mindestens  
2 Stunden kühl stellen. Nochmals abschmecken.

Zutaten

10 Backpflaumen ohne Stein
6 EL roter Portwein
100 g gelbe Linsen

350 ml Gemüsebrühe
3 Nelken

3 Msp. gemahlener Zimt
Salz, weißer Pfeffer aus der Mühle

Pro Person:
7 g Eiweiß

29 g Kohlenhydrate
2 g Fett

180 Kilokalorien

Wenn Sie die 

 Nelken vor dem  

Kochen in einen Teefilter  

aus Papier füllen, sind sie 

nach dem Garen leichter  

zu  entfernen.
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Linsenwissen

Pflaumen-Linsen-Aufstrich
Für 4 Personen

Fo
to

 ©
 A

nd
ré

 C
ha

le
s d

e 
Be

au
lie

u



Italienischer Linsensalat 
mit getrockneten Tomaten 
Für 4 Personen

Zubereitung

Linsen zusammen mit 3 ganzen geschälten Knoblauchzehen 
in der Gemüsebrühe aufkochen und bei mittlerer Hitze köcheln 
lassen, bis sie gar, aber noch bissfest sind (etwa 15–20 Min.). 
Knoblauchzehen herausnehmen, Linsen abseihen und in eine 
Salatschüssel füllen.

Restlichen Knoblauch mit etwas Salz und einer Gabel zerdrücken 
oder durch die Knoblauchpresse drücken. Mit Olivenöl und Aceto 
balsamico vermischen, salzen, pfeffern und unter die warmen 
Linsen rühren.

Getrocknete Tomaten klein schneiden, Basilikum grob hacken und 
unter die Linsen mischen. Mindestens 2 Stunden im Kühlschrank 
durchziehen lassen. Vor dem Servieren noch einmal mit Salz, Pfeffer 
und Aceto balsamico abschmecken. 

Zutaten

400 g Beluga-Linsen 
(oder eine andere kleine feste Linsensorte)

1,2 l Gemüsebrühe
5 Knoblauchzehen 

4 EL Olivenöl
2 EL Aceto balsamico

100 g in Öl eingelegte 
getrocknete Tomaten

1 Bund Basilikum

Pro Person:
25 g Eiweiß

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 zerdrückten 

Knoblauch zehen (je nach 

Geschmack) mischen, mit etwa 

1 TL Salz und 4 Msp. Cayennepfeffer 

würzen. Zu Frikadellen formen 

und in Olivenöl auf beiden 

Seiten etwa 5 Min. braten. Fo
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Statt Basilikum 

können Sie auch  

einen halben Bund  

Rucola unter die  

Linsen mischen.
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Vielfältige Perlen 
der Vollwertküche
Von rustikal bis elegant – kaum ein 
Lebensmittel ist so abwechslungs-
reich und enthält dabei so viel Eiweiß 
und Ballaststoffe wie die Linse: Braune 
Tellerlinsen, kleine Berg- und Château-
Linsen, Delikatesslinsen wie die Beluga- 
oder Puy-Linsen und geschälte rote 
oder gelbe Linsen ergeben köstliche 
Hauptmahlzeiten, raffinierte Beilagen  
oder reizvolle Salate, Suppen und 
Brotaufstriche. 
Ob bodenständige Klassiker, mediterrane 
Rezepte oder Köstlichkeiten aus Nah-  
und Fernost – jedes Gericht in diesem 
Buch ist einfach nachzukochen, lässt  
sich vielseitig abwandeln und macht 
 Lust auf Linsengenuss!

 Linsenwissen

 Vorspeisen und Aufstriche

 Salate

 Suppen und Eintöpfe

 Tellergerichte

Die Autorin
Dr. Petra Kolip ist Professorin 
für Prävention und Gesund
heitsförderung an der 
Universität Bielefeld. In 
Westfalen geboren,  zählte 
die Westfälische Linsensuppe 
schon früh zu ihren Lieblingsgerichten.  
Als passionierte Köchin experimentiert  
sie gern mit Speisen – seit Jahren leiden
schaftlich vor allem mit Linsen. 

Mit 
Nährwert-
angaben

9 783840 470554

9783840470554




