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Die A.Vogel Naturküche

Schwarze Linsen mit Püree

_c
(U

E
E
ra

E
=3
M

a
O)

IE
_c
un

4—'
ra
Q£

CL
Q.

C
o>

co
un

ai
a.

o
a»

4—'
CL
ai
M
ai

C£

a

a
en

fO

x

'ostf;

200 g schwarze Linsen
1 kleine Zwiebel

je 50 g Karotte, Sellerie und Lauch,

fein gewürfelt

1 EL Olivenöl
1 EL Balsamico-Essig
1/4 I Gemüsebrühe (Plantaforce)
Herbamare, Pfeffer aus der Mühle

Linsen abbrausen. Öl in einem Topf erhitzen, die fein gewürfelte Zwiebel
andünsten. Die abgetropften Linsen dazugeben, mit Gemüsebrühe auf-

giessen und knapp gar kochen. Zwischendurch nach Bedarf Wasser angies-
sen. Die Gemüsewürfel dazugeben und noch 15 Minuten weitergaren. Mit
Herbamare, Pfeffer und Aceto balsamico abschmecken. Mit Kartoffelpüree

servieren; nach Geschmack mit gehackter Petersilie bestreuen.

Rote Linsen exotisch
200 g rote Linsen

3/4 bis 1 I Gemüsebrühe
1 rote Chilischote
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1 EL Oliven- oder Sesamöl

1 TL Currypulver
Saft einer kleinen, unbehandelten

Orange
50 g Kokoschips (Naturkosthandel)
Herbamare, weisser Pfeffer

Chilischote waschen, putzen, und klein schneiden. Knoblauchzehe und

Zwiebel schälen und klein würfeln. Die Linsen in einem Sieb abbrausen und

abtropfen lassen. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Chili

darin andünsten. Die Linsen dazugeben, mit dem Curry bestreuen, die Brü-

he zugeben und einmal aufkochen lassen. Bei schwacher Hitze in etwa 20

Minuten gar kochen. Orangensaft angiessen, mit den Gewürzen abschme-

cken. Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten. Bei Tisch auf die

Linsen streuen. Dazu passt ein mit Kräuterbutter bestrichenes Baguette.

Linsen italienisch
200 g kleine braune Berglinsen
1/2 I Wasser

1/4 I Gemüsebrühe (Plantaforce)
2 Lorbeerblätter, Herbamare
1 EL getrockneter Oregano

1 Chilischote, 1 Knoblauchzehe
1 Stange Lauch, 2 kleine Karotten
1 kleine Sellerieknolle
1 Dose geschälte Tomaten
2 EL Balsamico-Essig, Olivenöl

Linsen in einem Sieb abbrausen. Mit den Lorbeerblättern und etwa einem hal-

ben Liter Wasser gar kochen. In der Zwischenzeit Gemüse putzen und klein-

schneiden. Öl in einem Topf erhitzen, Gemüse darin andünsten, mit den

Tomaten und der Gemüsebrühe aufgiessen. Oregano dazugeben und etwa
15 Minuten garen. Die fertigen Linsen dazugeben und pikant würzen, zum
Schluss den Balsamico unterrühren.



A.Vbgei

Ihr tägliches
Vitamin-A
immer frisch

zubereitet!

Biocarottin Instant
mit/avec Beta-Carolin
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Biocarottin
Karottensaft-Pulver aus frischen Karotten aus

100 % kontrolliert biologischem Anbau.
Enthält natürliches Beta-Carottin (Provitamin-A).

Pionier der Naturheilkunde - seit 1923
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