Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte
Rezept
Rote-Linsen-Aufstrich
Ein Rezept von Rote-Linsen-Aufstrich, am 15.12.2025
Zutaten
1 kleine Zwiebel 1
1 Stiick Ingwer (ca.1cm) 1
2EL Erdnussol (ersatzweise Rapsol) 100g
1EL Tomatenmark 2TL
Y2TL gemahlener Koriander 200 ml
Salz
2-3TL Zitronensaft %2 Bund
Rezeptinfos

Knoblauchzehe

Mohre

rote Linsen

Garam Masala (indische Gewlirzmischung)
Gemiusebriihe

Pfeffer

Koriandergriin

PortionsgroBe Fir 6 Portionen (ca. 400 g) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro

Portion Ca. 120 kcal

Zubereitung

]_. Zwiebel, Knoblauchzehe und Ingwerwurzel jeweils schalen und fein wiirfeln. Die Mohre schalen, putzen und ebenfalls in

kleine Wiirfel schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin unter Riihren bei mittlerer Hitze 1-2 Min. andiinsten.
Linsen und Mohre zugeben und ca. 1 Min. mitdinsten. Tomatenmark, Garam masala und Koriander einriihren und kurz
anschwitzen. Alles mit der Briihe abléschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10-12 Min. garen, bis die Linsen anfangen
zu zerfallen. Vom Herd nehmen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

3. Das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen, hacken und unterheben. Den Aufstrich vor dem
Servieren ca. 30 Min. kalt stellen. Dazu schmecken Chapati oder Naan (indische Fladenbrote), aber auch

Stangenweilbrot oder tlrkisches Fladenbrot.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/rote-linsen-aufstrich-73527
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