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8. Platz 
Jessica Wolf aus Neuss 

 
Linseneintopf  
nicht nach Oma 
würzig

Für 4 Portionen____________________________________
100 g Zwiebeln ♦ 1-2 Knoblauchzehen ♦ 
1 walnussgroßes Stück Ingwer ♦ 1,2 kg 
festkochende Kartoffeln ♦ 600 g rote 
Paprika ♦ 400 g Möhren ♦ 2 EL Olivenöl 
(alternativ: Kokosöl) ♦ 300 g rote Linsen ♦ 
1 l Gemüsebrühe ♦ 1 Bio-Limette ♦ 100 ml 
Kokosmilch ♦ Salz ♦ schwarzer Pfeffer ♦ 
¼ TL Chiliflocken ♦ ½ TL Kurkuma ♦ ½ TL 
gemahlener Kreuzkümmel ♦ Auf Wunsch: 
Schwarzkümmel zum Bestreuen  
 
1. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein 
würfeln. Ingwer schälen und fein reiben. Kar-
toffeln schälen und in ca. 3 cm große Stücke 
schneiden. Paprika waschen, entkernen und 
in ca. 2 cm große Stücke schneiden. Möhren 
schälen und ca. 2 cm groß würfeln. 

2. Olivenöl im großen Topf erhitzen. Zwie-
beln, Knoblauch und Ingwer darin ca. 3 Minu-
ten anschwitzen. Gemüse zugeben und ca. 3 
Minuten weiter anschwitzen. Linsen zufügen 
und untermischen. Mit Brühe ablöschen, auf-
kochen und ca. 15-20 Minuten bei mittlerer 
Hitze garen.  

 

 

 

 

 

 

 

3. Inzwischen Limette heiß abwaschen, 
trocken reiben und Schale fein abreiben. 
Limette auspressen. Kokosmilch mit Scha-
lenabrieb und der Hälfte des Limettensaftes 
mit Pürierstab aufschäumen. Eintopf kräftig 
mit Salz, Pfeffer, Chili, Kurkuma und Kreuz-
kümmel würzen und mit übrigem Limettensaft 
abschmecken. Eintopf in tiefen Tellern an-
richten, mit je 2 EL Kokosmilch begießen und 
auf Wunsch mit Schwarzkümmel bestreut 
servieren.  
 
Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten
Pro Portion: ca. 673 kcal, 2820 kJ, 28 g EW, 
105 g KH, 13 g F, 9 BE 
 

Rezept-Wettbewerb 2012: 
„Ran an die Kartoffeln“


