
Rezeptvorschlag 
 

 

Linsenbolognese    
           
Es muss nicht immer Fleisch sein 
 

 
 
Quelle: Rehazentrum Bad Pyrmont  

Diese Rezeptur wurde von der Küchenleitung des Reha – Zentrums Bad Pyrmont zusammengestellt und verfasst. 

 
Zutaten für 10 Personen: 
 

 70 g       Teller- Linsen 
 140 g  Beluga-Linsen 
 800 g      frisches Gemüse (Porree, Möhren, Sellerie, Pastinake) 
 200 g       Zwiebeln gewürfelt 
 140 g       Tomatenmark 
 300 g       frische Tomaten gewürfelt 
 260 ml     Gemüsebrühe 
 30 ml     Rapsöl zum anbraten 
 13 g        Knoblauch 
 10 g        Jodsalz 
 1 g        Pfeffer 
 1 g        Chili 
 1 g        Oregano 
 1 g        Thymian 
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Zubereitung:  
 

 Die frischen Linsen nach Steinen absuchen (manchmal sind noch kleine 
Steine mit in der Tüte).  

 Die Linsen gut waschen, dass die Stärke heraus geht. 
 In einer hohen Pfanne oder einen Topf das Rapsöl hineingeben,  
 Zwiebeln, Knoblauch und das frische Gemüse bei mittlerer Temperatur 

anschwitzen 
 Das Tomatenmark hinzugeben und anrösten. 
 Die Tomaten, die Gemüsebrühe, die Linsen und die Kräuter hinzugeben mit 

einem Deckel abdecken und ca. 20 Minuten köcheln lassen.  
Eventuell noch etwas Gemüsebrühe nachgießen. 

 Die Linsenbolognese sollte die Konsistenz einer Hackfleischsauce haben. 
 Alles noch mal abschmecken und servieren. 

 
Tipp Die Linsenbolognese mit Parmesan bestreuen. 
         Dazu passen Vollkornnudeln. 
 

Nehmen Sie sich 35 Minuten Zeit, um dieses leckere Gericht nachzukochen.  Die 
Linsenbolognese enthält ca.146 Kilokalorien / 611 Kilojoule pro Person.  
 

 


