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Curry-Linsenaufstrich 

Rezept für eine basenüberschüssige Ernährung 

 

Zutaten ca. 600 g 

• 200 g rote Linsen* 

• 400 ml Wasser 

• 1 TL Natursalz* 

• 1 – 2 Schalotten 

• frische Kräuter (z.B. Petersilie und Schnittlauch) 

• 2 TL Currypulver* 

• 1 TL Koriander* 

• 2 Prisen Kreuzkümmel* 

• 1/2 TL schwarzer Pfeffer* 

• 3 EL Olivenöl* 

https://sabinevoshage.com/2021/12/03/curry-linsenaufstrich/
https://amzn.to/3VvoYsW
https://amzn.to/3x7ZWI1
https://amzn.to/4bh2LEB
https://amzn.to/4cmpY9z
https://amzn.to/3XxigFA
https://amzn.to/3VrfXm0
https://www.myfairtrade.com/speiseoele/olivenoel-cornicabra.html?sPartner=AFFGUIZOIUI
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Zubereitung 

• Linsen* waschen und mit den 400 ml Wasser und Salz für ca. 

10 Minuten zugedeckt köcheln, bis das Wasser weg ist. 

• Schalotten klein schneiden und Kräuter fein hacken. 

• Die restlichen Zutaten dazugeben und noch warm im Topf 

verrühren. 

TIPP: Der Linsenaufstrich eignet sich hervorragend zum Einfrieren. 

So kann man ihn individuell portionieren, in den Gefrierschrank geben 

und bei Bedarf wieder herausholen. Im Kühlschrank hält der 

Linsenaufstrich dann noch gut eine Woche. 

*= Werbung 

  

https://sabinevoshage.com/mein-foodblog/
https://sabinevoshage.com/
https://sabinevoshage.com/basische-rezepte-richtig-lecker/
https://amzn.to/3VvoYsW

