
Na… hungr i g?  Wenn  e s  ma l  w i ede r  k l a s s i s ch  i n  de r  Küche
zugehen  so l l ,  dann  p rob i e r e  doch  d i e se  kös t l i che
L in sensuppe  aus .  S i e  e i gne t  s i ch  i dea l  um s i ch  be i
ka l t em,  r egne r i s chem Wet te r  m i t  e inem warmen  Ge füh l
im  Magen  e in fa ch  rundum woh l zu füh l en .  Von  de r
Zu ta ten l i s t e  has t  du  wahr s che in l i ch  s chon  e in i ges
Zuhause…a l so  ab  an  den  He rd  und  l a s s  uns  d i e se  vegane
L insensuppe  zaube rn !
 
L i n sen  g ib t  e s  i n  e ine r  ung l aub l i chen  V i e l f a l t !  Man  f i nde t
s i e  i n  ve r s ch i edenen  Fa rben ,  ma l  l euch tend  ge lb  ode r
o range  ode r  abe r  auch  von  b raun  b i s  t i e f s chwarz .  Auch  i n
ih ren  E igenscha f t en  va r i i e r en  s i e  von  f e s t-  b i s  meh l i g
kochend .

Bevo r  man  d i e  ge t rockne ten  L in sen  gen i eßen  kann ,  l ohnt
es  s i ch  be i  e in i gen  So r t en  vo rauszup l anen  und  s i e  vo r
dem Kochen  e inzuwe i chen .  Dami t  r eduz i e r t  s i ch  d i e
Kochze i t  zum Be i sp i e l  be i  Be luga l i n sen ,  Puy-L insen  ode r
Be rg l i n sen .  Ro te  ode r  ge lbe  L in sen  w iede r rum haben  e ine
ge r inge re  Kochze i t  und  benöt i gen  dahe r  ke in  E inwe i chen .  

VEGANE  L INSENSUPPE

L in sen  können  zu  Au f s t r i ch  und  Sa l a t  ode r  auch  i n  E in töp fen  ode r  Suppen
ve ra rbe i t e t  we rden .  Besonde r s  i n  v i e l en  veganen  Ge r i ch ten  s ind  s i e  a l s
we r t vo l l e  P ro te inque l l e  kaum noch  wegzudenken .  Wer  be i sp i e l swe i se  e ine
Bo lognese  ohne  F l e i s ch  ausp rob i e r en  möchte ,  kann  a l s  E r sa t z  ganz  e in fa ch
L insen  ve rwenden .  Das  s chmeck t  m indes tens  genauso  l e cke r  und  i s t  auch  noch
gut  fü r  das  K l ima !

L in sen  gehö ren  zu  den  sogenannten  Leguminosen ,  s i nd  a l so  Hü l sen f rüch t l e r  und
wurden  in  den  l e t z t en  J ah ren  im  Öko landbau  w iede ren tdeck t .  D i e  P f l anze  i s t
r e l a t i v  ansp ruchs lo s  und  gede ih t  auch  au f  t r o ckenen  Böden  seh r  gu t .  L i n sen
können  gu t  zu r  E rwe i t e rung  de r  F ruch t fo lge  e ingese t z t  we rden .  Dami t  d i e
L in sen  au f  dem Acke r  s t and fe s te r  s i nd ,  we rden  s i e  ge rne  neben  ve r s ch i edenen
Get re idea r t en  w ie  Ha fe r  ode r  Ge r s t e  angebaut ,  d i e  dann  a l s  S tü t z f rüch te
d i enen .  

We i t e r e  I n fo rmat ionen  zum Thema  Hü l sen f rüch te  f i ndes t  Du  i n  unse rem
#b ioentdecken-T ipp  25 .

https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2019/april/linsen-als-eiweissquelle/
https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/spezieller-pflanzenbau/koernerleguminosen/linsen/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-25/





L in sen  gu t  waschen .
Ka r to f f e ln ,  Ka ro t t en ,  Se l l e r i e ,  L auch ,  Pe te r s i l i enwurze l  und
Räuche r to fu  waschen  und  in  Wür fe l  s chne iden .
Zw iebe ln  i n  k l e ine  Wür fe l  s chne iden .  Ch i l i  i n  k l e ine  S tückchen
schne iden .  Zw iebe l  und  Ch i l i  f ü r  3  M inu ten  i n  Ö l  anb ra ten .
Ka ro t t en ,  Se l l e r i e ,  L auch  und  Pe te r s i l i enwurze l  dazugeben .
Tomatenmark  und  Meh l  h inzugeben  und  we i t e r e  2  M inu ten  b ra ten .
M i t  de r  Gemüseb rühe  ab lö s chen .
Wenn  a l l e s  koch t  L in sen ,  Ka r to f f e ln  und  Räuche r to fu  h inzugeben .
Ku rz  danach  Agavend i ck sa f t ,  Rosmar in ,  Thymian ,  So j a sauce  und
Sen f  dazugeben .
A l l e s  fü r  30-40  Minuten  be i  m i t t l e r e r  H i t ze  köche ln  l a s sen .
M i t  E s s i g ,  Sa l z  und  P fe f f e r  wü rzen .  W i r  wünschen  e inen  gu ten
Appe t i t !

ZUBERE ITUNG

DER  ÖKOMARKT  E .V .WÜNSCHT  
GUTEN APPET IT !

300  g  b raune  L in sen  ode r  Be rg l i n sen
200  g  Ka r to f f e ln  ( am bes ten  f e s tkochend)
250  g  Ka ro t t en
100  g  Kno l l en  ode r  S t angense l l e r i e
1  S t ange  Lauch
1  Pe te r s i l i enwurze l  ( op t i ona l )
2  Zw iebe ln
1  k l e ine  Ch i l i
4  EL  P f l anzenö l
1  EL  Tomatenmark
1  EL  Meh l
2  l  Gemüseb rühe
200  g  Räuche r to fu
1  EL  Agavend i ck sa f t
Rosmar in  und  Thymian
3  EL  So j a sauce
1  TL  Sen f
5  EL  we iße r  E s s i g
Sa l z  und  P fe f f e r



ZUTATEN FÜR  4  PERSONEN 



ZUTATEN



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de




G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

