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ZUTATEN

150g Zwiebel

2 Knoblauchzehen
200 g rote Linsen

2 EL Olivendl

0,5 TL Kreuzkiimmel

0,5 TL Koriander, gemahien

400 ml Gemusebriihe

1 Bund Petersilie, glatt
2 EL Limettensaft

1 Priese Salz

1 Prise Pfe er

1 Portion/ 50g Aufstrich
70kcal / 3g Eiweil3 / 3g Fett / 7g KH ( OKE)

Die Rezepte
nden sie hier!

—

ROTE LINSEN AUFSTRICH
ZUBEREITUNG

. Zwiebel fein wirfeln und Knoblauch hacken. Linsen in

ein Sieb geben, griindlich abspiilen und abtropfen
lassen.

. Erhitze das Olivendl in einem Topf und diinste Zwie-

bel und Knoblauch darin glasig. Gib die Linsen, Kreuz-
kiimmel und Koriander dazu und brate alles kurz mit.

. GieBe die Gemisebriihe in den Topf und lasse die

Mischung zugedeckt etwa 15 Minuten garen, bis die
Linsen weich sind.

. Hacke die Petersilie fein und stelle die Halfte fir die

Garnitur beiseite.

. Puriere die gekochten Linsen mit Limettensaft, Salz

und Pfe er zu einer cremigen Masse. Rihre die Halfte
der gehackten Petersilie unter.

. Garniere den Aufstrich mit der restlichen Petersilie

und serviere ihn frisch.

Guten Appetit!



