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Lins(s)enrezepte - Linsen sind ,,in*

Schaute frither der
Gourmet eher veracht-
lich fragend auf seinen

Teller, erhellen sich

heute wohlwollend

die Gesichtsziige des
modernen Fein-
schmeckers. Keine
Frage, Linsen sind ,,in"“.

Erndhrungsexperten,
Huter der hohen Koch-
kunst und fortschritt-
liche Gastronomen
haben die Linse oben
auf Speisepldnen und
Mentikarten plaziert.
Woran liegt es, dass
Omas wohlfeile, gute
alte Eintopfkiiche sich
sogar in den soge-
nannten Tempeln der
Esskultur héchster
Beliebtheit erfreut?

Der Erndhrungswissenschaftler kennt
sich aus und weiss Antwort:

m Linsen enthalten, verglichen mit
Fleisch, ein Vielfaches an Mineral-
stoffen wie Eisen, Phosphor, Calcium
und Kalium und sind reich an den
Vitaminen A und B.

m Sie haben einen die Verdauung for-
dernden hohen Ballaststoffanteil
und liefern grolle Mengen Eiweil3.

m Als fettarm bekannt, gehoren sie zu
den Schlankmachern - natdrlich nur
bei entsprechenden Beilagen.

Was der moderne Erndhrungsexperte
in seiner Laborkiiche herausgefunden
hat und nun wieder in unseren Topfen
und Terrinen sehen mdchte, hatten un-
sere Vorfahren langst ,,aus dem Bauch
heraus* fiir sich entschieden.



Die ,altesten Linsen* wurden - man
glaubt es kaum - in den Grabern der
Pharaonen gefunden. Die Linse stammt
aus dem vorderen Orient und war als
Kulturpflanze bis ins vorige Jahrhundert
tiberall in Europa verbreitet.

Helmut Linssen, lhr CDU-Landtags-
abgeordneter und Kandidat fiir die Land-
tagswahl am 22. Mai 2005, hat seinem
Namen Ehre gemacht und Lins(s)en-
rezepte fir Sie zusammengetragen .

Seine ,Favoriten“ finden Sie hier abge-
druckt. Zum ,,Nachkochen* sind sie sehr
zu empfehlen. Vielleicht finden Sie eines
der Gerichte auch in lhrem Stammlokal
wieder. Fiir den 22. Mai 2005 empfehlen
wir unser Lins(s)enrezept:

Helmut Linssen - in lhrem Wahllokal!



Farfalle mit Lachs und Lins(s)en

Zubereitungszeit

45 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen
75 g Linsen
150 g Raucherlachs

1/2 | Gemiisebriihe
(Instant)

1Zwiebel
2 EL Butter
1 Bund Dill

300 g siiRe Sahne

2 Eigelb

3 TL Pernod

Saft von 1/2 Zitrone
Salz, Pfeffer

frisch geriebene

Zubereitung

Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. In einem Topf 1 EL
Butter erhitzen und die Hélfte der Zwiebelwiirfel darin
andunsten.

Die Linsen dazu geben und die Briihe angieRBen. Zuge-
deckt etwa 20 Minuten bei schwacher Hitze quellen
lassen. Dann die Linsen in ein Sieb gieRen.

Den Dill waschen, trockenschiitteln und ohne Stiele
fein hacken. Den Réducherlachs in 1cm breite Streifen
schneiden.

Die Nudeln in reichlich Salzwasser al dente kochen.
Inzwischen die restliche Butter in einem 2ten Topf er-
hitzen und die tibrigen Zwiebelwiirfel darin andiinsten.

Die Sahne angieRen und ohne Deckel ca. 10 Minuten
leicht kbcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Zitronensaft abschmecken. Die Herdplatte abschalten.

Die Eigelb mit dem Pernod und 3 EL der Sauce verquir-
len und dann in die Sauce riihren. Die Sauce darf jetzt
nicht mehr kochen.

Die Linsen und den gehackten Dill unterriihren und
etwas ziehen lassen.

Die NudeIn abgieRen, abtropfen lassen und mit den
n vermischen.

ellern anrichten und die Linsen-Sauce




Lins(s)encurry

Zubereitungszeit

20 Minuten

KH/BE
418/3,5

Zutaten fiir 4 Portionen
250 g rote Linsen

1/2 | Wasser

Salz

gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Bund Friihlingszwiebel
3 Knoblauchzehen

3 rote Chilischoten
1rote Paprikaschote

2 EL Ghee
(Butterschmalz)

1 TL Garam Masala
(indische Gewiirz-

Zubereitung

Die Linsen waschen und verlesen. Sie in der doppelten
Menge kaltem Wasser aufsetzen, salzen sowie pfeffern
und zugedeckt in etwa 8 Minuten nicht zu weich garen.
Inzwischen die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine, schrage Ringe schneiden.

Den Knoblauch schélen und hacken.

Die Chilischoten ldngs aufschlitzen, entkernen, waschen
und in diinne Ringe schneiden.

Die Paprikaschote putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden.

Das Ghee in einer breiten Pfanne erhitzen.

Die Friihlingszwiebeln, den Knoblauch, die Chiliringe
und die Paprikastreifen darin unter Riihren etwa 2
Minuten braten.

Die Gewiirze kurz mit anschwitzen und dann die
gekochten Linsen mitsamt der Fliissigkeit dazugeben.

Alles noch kurz verriihren und erhitzen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und heiR servieren.




Geschmorte Lins(s)en mit Salbei

Zubereitungszeit

65 Minuten

Back-/Kochzeit
45 Minuten

Ruhe-/Quell-/Kiihlzeit
8 Std.

KH/BE
40g/3,0

Zutaten fiir 4 Portionen
300 g Tellerlinsen

100 g Pancetta
(italienischer
Bauchspeck)

1Stange Stauden-
sellerie mit Griin

1 Mohre
1Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL gehacktes
Salbeiblatt

2 EL Butter
Salz

schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

Zubereitung

Die Linsen am Vorabend in eine Schiissel geben und
grolRzligig mit Wasser bedecken.

Die Linsen am néchsten Tag abgieRen und kalt abspiilen.
Die Pancetta fein wiirfeln.

Die Selleriestange waschen, putzen und in sehr feine
Scheiben schneiden.

Die Mohre putzen, schélen und fein wiirfeln oder raffeln.
Die Zwiebel und den Knoblauch schélen. Die Zwiebel in

kleine Wiirfel schneiden und die Knoblauchzehe durch
die Presse driicken.

Das Gemiise zusammen mit den Pancettawiirfelchen,
den Zwiebeln, dem Knoblauch und dem Salbei in der
Butter andiinsten.

Die Linsen dazugeben und alles knapp mit Wasser
bedecken.

Das Gemiise zusammen mit den Linsen etwa 45 Minu-
ten bei schwacher Hitze zugedeckt garen.

Nach dieser Zeit priifen, ob die Linsen weich sind.
Wenn nétig, die Kochzeit noch etwas verlangern.

Die Linsen vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer
abschmecken.




Lins(s)ensalat mit Trauben

Zubereitungszeit

30 Minuten

Back-/Kochzeit

40 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen
100 g rote Linsen

100 g griine Linsen

150 g blaue Trauben
1Zwiebel

1 TL Butter

3 EL WeiBweinessig

3 EL weiler Sherry oder
Portwein

3 EL Walnussol
50 g gehackte Walntisse

1/2 Kopf Salat
(z. B. Endivie,
Eisbergsalat)

Salz, Pfeffer

etwas Zucker

Zubereitung:

Die Zwiebel schilen und wiirfeln. In einem Topf die
Butter erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten.

Die griinen Linsen zufiigen, mit 300 ml Wasser auffiillen
und aufkochen lassen. Bei kleiner Hitze 25 Minuten
quellen lassen.

Nach 15 Minuten, die roten Linsen dazu geben.
Dann die Linsen in ein Sieb gieRen, abtropfen lassen
und zurtick in den Topf geben.

Den Essig mit dem Ol und dem Portwein verriihren, mit
Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Zu den
Linsen gieRen, 2-3 Minuten erwdrmen, dann vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen.

Den Salat putzen und waschen. 4 groRe, stabile Blatter
beiseite legen, den restlichen Salat in feine Streifen
schneiden.

Die Trauben waschen, vierteln und die Kerne entfernen.

Die Linsen mit den Salatstreifen und den Trauben
vermischen.

Den Linsensalat in die 4 Salatblatter fiillen, mit den
gehackten Walniissen bestreuen und servieren.




Basmatireis mit Lins(s)en

Zubereitungszeit

20 Minuten

Back-/Kochzeit

12 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen
180 g Basmatireis

1TL Salz

70 g rote Linsen

2 Bund Friihlings-
zwiebeln

40 g Butter

Zubereitung:

Den Reis mit Salz in kaltes Wasser geben, aufkochen
und zugedeckt bei milder Hitze in 12 Minuten aus-
quellen lassen.

Die roten Linsen 5 Minuten vor Ende der Garzeit
untermischen.

Inzwischen die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und
schrédg in diinne Ringe schneiden. Das dunkle Griin
nicht mitverwenden.

Den Reis abgiessen und abtropfen lassen. 5 Minuten
vor dem Servieren, die Butter in einem breiten Topf
oder einer Pfanne nicht zu heiss werden lassen.

Die Friihlingszwiebeln darin 1 Minute unter Rihren
diinsten und mit Salz wiirzen. Reis und Linsen untermi-
schen, heiss werden lassen und mit Salz abschmecken.

Lins(s)en-Curry mit Huhn

Zutaten
300 g rote Linsen

1 Bund Friihlings-
zwiebeln

4 Knoblauchzehen

5 rote Chilischoten
2 grofe rote Paprika
3El Ol

2 El Currypulver

2 Stk Hiihnerbrust ohne
Haut und Knochen

Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Linsen verlesen und waschen. In 700 ml Wasser 10 min
kochen, vorher salzen und pfeffern.

Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in 5 mm dicke
Ringe schneiden. Chilischoten waschen, Kerne entfer-
nen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.

Paprika waschen, halbieren, Kerne entfernen und in
Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken oder pressen.

Huhnerbrust in Wiirfel schneiden. Im Wok Ol erhitzen,
Huhn durchbraten, Friihlingszwiebeln, Chili, Paprika
und Knoblauch zugeben und 2 min braten:

Currypulver dariiberstreuen und kurz anschwitzen. Ge:_
kochte Linsen mit dem Wasser daru\tfergeben, umriihrén
und nochmals kurz erhitzen. Servieren.



Zubereitungszeit

110 Minuten

Back-/Kochzeit

90 Minuten

Ruhe-/Quell-/Kiihlzeit

120 Minuten

KH/BE
80g/6,5

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g Tellerlinsen

150 g gepokeltes
Schweinefleisch

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
100 g Wildkrauter
3 Thymianzweige
2 | kaltes Wasser
1 Lorbeerblatt
Salz

gemahlener
schwarzer Pfeffer

1/2 Kopfsalat
4 EL Olivenol

Lins(s)encremesuppe mit Salatstreifen

Zubereitung

Die Linsen in einem Sieb unter kaltem Wasser mehrmals
waschen. Sie in eine Schussel geben, mit reichlich Wasser
bedecken und etwa 2 Stunden darin quellen lassen.
Dann das Schweinefleisch in Wiirfel schneiden. Die
Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein hacken.
Die Wildkrauter und den Thymian waschen und trocken-
tupfen. Alle auf der Wasseroberflache schwimmenden
Linsen entfernen. Dann die Linsen abgieRen und in einen
grolRen Topf geben. Das Schweinefleisch, die Zwiebeln
und den Knoblauch hinzugeben. Das Ganze mit dem
Wasser bedecken. Die Wildkrauter, den Thymian und
das Lorbeerblatt den Linsen beifiigen. Salz und Pfeffer
hinzugeben und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze zum
Kochen bringen. Dann die Suppe bei kleiner Hitze etwa
11/2 Stunden kdcheln lassen. Zwischendurch mehrmals
umriihren und eventuell etwas Wasser zuftigen. Am
Ende der Garzeit das Lorbeerblatt und den Thymian aus
der Suppe entfernen. Die Linsen zusammen mit den
Fleischstiicken und dem Gemiise in der Flissigkeit
ptrieren - das geht am besten mit dem Piirierstab des
Handriihrers oder im Mixer. Die dickfliissige Suppe
wieder in den Topf geben und eventuell mit etwas
Wasser verdiinnen. Die Linsensuppe nochmals bei
schwacher Hitze unter gelegentlichem Riihren zum
Kochen bringen. Inzwischen den Kopfsalat putzen,
waschen und trockenschiitteln. Die Salatblatter in

feine Streifen schneiden. Den Salat in die kochende
Suppe geben, etwa 3 Minuten mitkécheln lassen und
dann vom Herd nehmen. Das Olivendl in die Linsen-
suppe einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken

und noch heiB servieren. Wenn keine Wildkrauter

(z.B. Léwenzahn, Portulak, Gurkenkraut) auf dem Markt
erhéltlich sind, Spinat oder Sauerampfer nehmen.



Nudelsalat mit Lachs und Lins(s)en

Zubereitungszeit

45 Minuten

Ruhe-/Quell-/Kiihlzeit

30 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen
150 g rote Linsen

500 g Tomaten
(nicht zu groR)

150 g Staudensellerie

200 g Graved Lachs
oder Raucherlachs
(in Scheiben)

300 g Nudeln
(z. B. Ditali)

(Dressing)

2 Becher
Vollmilchjoghurt
(@1s08)

2 EL kdrniger Senf
3 EL WeiRweinessig
Salz, Pfeffer

1 TL Honig

1 Bund Dill

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser al dente kochen. Ab-
gieRen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

Die Linsen in Salzwasser ca. 8 Minuten kochen. Ab-
gieRen und ebenfalls gut abtropfen lassen.

Man kann Nudeln und Linsen auch zusammen kochen,
dabei jedoch eine eventuell abweichende Garzeit der
Nudeln beachten.

Die Tomaten iiberbriihen, hiuten, vierteln, entkernen
und in Wiirfel schneiden.

Den Dill waschen, trockenschleudern, die Spitzen von
den Stielen zupfen und hacken.

Den Sellerie putzen, waschen und in sehr feine Scheiben
schneiden. Den Lachs in Streifen schneiden.

Alle Zutaten in einer Schiissel miteinander vermischen.

Fiir das Dressing den Joghurt, den Senf, Essig und Honig
miteinander verriihren. Dill einriihren, mit Salz, Pfeffer
abschmecken. i
Uber die Salatzutaten geben und alles gut vermischen.’

Etwa 30 Minuten ziehen lassen, dann noch mal
verrithren und eventuell erneut abschmecken.



Marokkanischer Lins(s)enauflauf

Zubereitungszeit

60 Minuten

Back-/Kochzeit

50 Minuten

KH/BE
458/4,0

Zutaten fiir 4 Portionen
300 g rote Linsen

600 ml Gemiisebriihe
(Instant)

200 g Schafskase
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
~ 3EL Olivens!

400 g geschilte
Tomaten (aus der Dose)

2 getrocknete rote
Chilischoten

1 Lorbeerblatt

1 TL Thymian

2 EL Tomatenmark
Salz

schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

500 g Blattspinat

1 Msp. frisch geriebene
Muskatnuss

Zubereitung

Die Linsen in der Brithe zum Kochen bringen. Etwa 10
Minuten kochen, vom Herd nehmen und quellen lassen.

Den Kése sehr fein zerkriimeln und die Halfte unter die
lauwarme Linsenmasse heben.

Fir die Tomatenpaste Zwiebeln und Knoblauchzehen
schalen und fein wiirfeln.

Etwas Olivenél in einer Pfanne erhitzen, die Hilfte der
Zwiebeln und des Knoblauchs darin anbraten.

Mit dem Tomatensaft aus der Dose abléschen.
Die Tomaten stiickeln und ebenfalls dazugeben.

Die Chilischoten mit einem Kiichenmesser fein hacken
und mit den anderen Gewiirzen, dem Tomatenmark und
dem Salz zu den Tomaten geben. Alles zu einer samigen
Paste einkochen lassen.

Den Blattspinat griindlich waschen und putzen.

Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen, die restlichen
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin anbraten.

Den tropfnassen Spinat dazugeben und bei geschlos-
senem Deckel etwa 3 Minuten diinsten.

Eine Auflaufform (etwa 30 cm lang) mit Ol einfetten
und den Backofen auf 200°C (Umluft 170°C; Gas Stufe 3)
vorheizen.

Etwa ein Drittel der Linsenmasse gleichmaRig auf dem
Boden der Form verteilen und etwa die Halfte des
Spinates darauf geben.

Die Tomatenpaste gleichmaRig dariiber verteilen, diese
mit dem restlichen Spinat bedecken und das Emschlchg,
ten mit dem Rest der Linsenmasse abschlieBen. Denr *
restlichen Schafskise dariiber streuen. -

Den Auflauf auf der mittleren Schiene des Backofens
etwa 40 Minuten garen, bis der Schafskése anfangt
braun zu werden.



Helmut Linssen hat nicht nur Rezepte der kulinarischen Art im Kopf.
Als mittelstandischer Unternehmer und Landtagsabgeordneter der
CDU fiir den Kreis Kleve hat er auch politische Rezepte, um die Proble-
me zu |6sen, die die Menschen in unserer Region am meisten bewegen.

Auch fiir unser schones Land NRW hat er die geeigneten Rezepte fiir
Mehr Arbeit, Mehr Bildung, Mehr Sicherheit, Weniger Staat und Weniger
Schulden.

Unser Land hat es namlich nicht verdient, im Vergleich zu anderen
Landern immer nur MittelmaR oder Schlusslicht zu sein. Bei Rot-Griin
bleibt eben die Kiiche kalt!

Mit Helmut Linssen vertrauen Sie auf Erfahrung, Engagement,
Sachverstand und Biirgernéhe!

NRW

I Cbu

www.helmut-linssen.de



