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Linsenbratlinge

200 g rote Linsen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Raps- oder Olivendl
50 g Tomatenmark

60 g Kichererbsenmehl

1 EL GemuUsebrihe Pulver

3 EL gehackte Petersilie

1 TL Paprikapulver

Y2 TL Kreuzkimmel

Meersalz, Pfeffer und nach Geschmack Chiliflocken oder Cayennepfeffer

Die roten Linsen in ein Sieb geben, abspulen und in genigend kochendes Wasser geben,
bei geringer Hitze circa 10 Minuten kocheln.

Die roten Linsen sollen sehr weich kochen und leicht zerfallen.

Die gekochten Linsen in ein Sieb abgiel3en, gut abtropfen und auskuhlen lassen.

Die Linsen eventuell etwas ausdriicken, damit sie ziemlich trocken sind. Die erleichtert das
Formen.

Zwiebel schalen und fein wi]_r_‘feln, ebenso den Knoblauch schalen und pressen.
Erhitze in einer Pfanne das Ol und gebe die Zwiebeln, den Knoblauch sowie das
Tomatenmark hinzu. Lasse es ein paar Minuten leicht vor sich hin schmoren.

Nimm eine Schussel und schitte die Linsen hinein, gebe die Zwiebelmischung hinzu und
vermenge es mit den Linsen. Gebe jetzt das Kichererbsenmehl und die Gewtirze dazu und
verknete wieder alles gut miteinander. Sollte die Malde zu weich sein, gib noch 1 EL
geschroteten Leinsamen hinzu und lass es ein paar Minuten quellen. Dies bindet
nochmals ab.

Forme nun mit feuchten Handen Bratlinge und lege sie beiseite. Du kannst sie im
Backofen bei 180 Grad fiur etwa 25 Minuten backen oder aber in einer Pfanne mit Olivendl
ausbacken.

Die Linsenbratlinge sind warm oder kalt zu geniel3en, zu Salaten, mit einem Paprika-Pilz-
Gemuse, zu Reis, mit einem Dip ... zu ganz vielem. Lass sie dir schmecken :-)

Ernahrungsberatung EssPunkt-richtig, Gerda Jochim
M 0176/ 84805207 - esspunktrichtig@gmail.com « www.esspunkt-richtig.de


https://veggie-einhorn.de/rote-linsenbaellchen/#paprikapulver

