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Die neve Lust
am Kochen

(\FUr 4 Portionen

170 ml Gemusebriihe
400 g Orecchiette

200 g Puy-Linsen
oder griine Linsen

(s. Tipp) (oder andere kurze

1 Lorbeerblatt Nudeln)

80 g Zwiebeln Salz

400 g Mohren 1 TL mittelscharfer
Senf

1 Bund Majoran
(ca.209)

2 EL Olivenol

ca. 2 EL dunkler
Balsamico-Essig

schwarzer Pfeffer

1 EL Tomatenmark

SONDERAUSGABE
Einfach mal
vegah

hte, die allen schmecken

Geniale Gericl

Aktionsrezept |

aus unserer Sonderausgabe:
Einfach mal vegan

Orecchiette mit Linsengemuse

1. Linsen im Sieb kalt abbrausen,
abtropfen lassen, mit Lorbeerblatt und
ausreichend Wasser in mittelgro3en Topf
geben, aufkochen und 15-20 Minuten bei
mittlerer Hitze bissfest garen, sodass die
Linsen noch nicht komplett durchgegart
sind. Inzwischen Zwiebeln schalen und
fein wirfeln. Méhren ebenfalls schalen
und 0,5 cm grof$ wirfeln. Majoran kalt
abbrausen, trocken schtteln, Blattchen

abzupfen, fein hacken und zur Seite legen.

2. Linsen in Sieb abgie8en und Lorbeer-
blatt entfernen. Ol im selben Topf erhitzen
und Zwiebeln und Méhren darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anschwitzen.
Tomatenmark zufiigen und 1 Minute
mitbraten. Mit Brihe abléschen, die Halfte
des Majorans zugeben, aufkochen und

im geschlossenen Topf 5 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

3. Inzwischen Nudeln nach Packungs-
anleitung in ausreichend Salzwasser

- EXKLUSIV

al dente garen. Linsen zu den Mohren
geben und alles im geschlossenen Topf
unter gelegentlichem Rihren weitere

6—7 Minuten kdcheln lassen, bis die M6h-
ren und Linsen weich sind. Nudeln in Sieb
abgiel8en und abtropfen lassen. Senf unter
das Linsengemuse mischen und mit Essig,
Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln
zum Linsengemuse in den Topf geben,
vermischen, auf 4 tiefe Teller portionieren
und mit restlicher Halfte des Majorans
bestreut servieren.

Dauer: ca. 45 Minuten
Pro Portion: ca. 620 kcal | 2597 kJ |
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Kuchen-Tipp

* Die Linsen sollten nicht komplett zer-
fallen, daher eignen sich Puy-Linsen oder
auch griine Linsen am besten. Tellerlinsen
oder rote Linsen passen weniger gut.

T

in unserem
Online-Shop

Unsere Sonderausgaben und viele weitere tolle Angebote
finden Sie in unserem Online-Shop unter:

www.koestlich-vegetarisch.de
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Spaghetti mit Haferbill

Foto: Rogge & Jankovic Fotografen, K6In



