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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernghrung

lischaft fiir Ernihrung e.V.

und mehr Bewegung

Linsen-Nuss-Schnitten

Zutaten fiir 2-4 Portionen

150 g getrocknete rote Linsen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Stangen Staudensellerie

% Bund Petersilie (10 g) oder 2 EL
tiefgekthlt

2 EL Olivenol oder Rapsol

50 g gehackte Nuisse

1 Ei

Foto: Vernetzungsstelle

1 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer
Gewdrze nach Wahl z.B. Paprikapulver, gemahlener Kimmel

Zubereitung

1.

Linsen in einem Sieb abspulen und in der doppelten Menge kochendem Wasser
nach Packungsanleitung kochen. (Die Linsen sollen aufplatzen.) AnschlieRend
Linsen abgiellen, abtropfen und abkihlen lassen.

Inzwischen Nusse hacken. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen. Sellerie und
Petersilie putzen, waschen und trocken tupfen. Zwiebel, Knoblauch und Sellerie
feinhacken. Petersilienblatter abzupfen, ein paar zum Garnieren zur Seite legen,
den Rest fein hacken.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Niisse, Zwiebel, Knoblauch und Sellerie darin
zwei Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. AnschlieBend alles in eine grole
Schissel geben und abkihlen lassen.

Linsen und Ei zu der Nuss-Gemuse-Mischung geben. Mit Salz und Pfeffer und
gewlinschten Gewurzen abschmecken. Masse gut vermengen und in eine kleine
flache, gefettete Form fiillen. Glattstreichen und im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2—-3) in ca. 30 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen und 10 Minuten ruhen lassen. In 8 Stlicke schneiden.

Dazu schmecken eine Tomatensauce, Kartoffelplree und Salat.
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TIPP:

Linsen-Nuss-Schnitten sind echte Sattmacher: 2 Schnitten als Beilage konnen schon
reichen. Die Schnitten schmecken auch kalt und halten sich mindestens 2 Tage im
Kdhlschrank.

Variationen:
Nusse: WalnUsse, Kiirbiskerne

Herbstlich: 2 TL getrocknete, gemahlene Pilze, 1/2 TL Thymian
Mediterran: 1 EL Ol durch Pesto ersetzen

Arabisch: mit Kreuzkiimmel, Nelkenpulver, Kardamom und Koriander wiirzen

www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung

Flr den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative fir gesunde Erndh-
rung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiihrend zustdndig: das Bundesministerium fiir Landwirtschaft, Erndhrung und
Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. Ziel ist, das Ernahrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: https://www.in-form.de/
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