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Linsenhumus - Rot

Zutaten:
250 g rote Linsen
kaltes Wasser

600 ml Wasser, 1Zirkangabe — kann variieren

2 EL Tahin
Salz, weil3er Pfeffer frisch gemahlen
oder Chili
Kreuzkiimmel und Bockshornklee gemahlen
Ingwer-, Currypulver
Zitronensaft

Herstellung:

1. Linsen unter kaltem flieRendem Wasser so lange waschen bis das Wasser
klar ist und der Schaum weggeschwemmt wurde.
Linsen in einem Topf mit 400 ml Wasser bei maRiger Hitze ca. 12 Minuten
kocheln lassen.
Linsen mit der Flussigkeit mit einem (Stabmixer) Blender 1 Minute fein mixen.
Tahin hinzugeben und mit den restlichen Gewlrzen gut abschmecken.
Offen auskihlen lassen und in Schraubglaser abftllen.
Halt sich 2-3 Tage.
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Fuhr was gut aul3er guat:
e Als Eiweil3spender

Zu was reichiich es. . .
* Ich reich es zu verschiedenen Gemiuse- bzw. Kartoffelgerichte.
e Und ruhr es in Gemisesuppen einrtihren.

Rote Linsen?
— ok ok sie sind eigentlich orangefarben®.

1 . ) .
Du brauchst ausreichend Wasser zum Mixen der Linsen.

Andreas Virgolini
Vegan- vegetarischer Koch a. S.



