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One Pot Linsen Dal - vegan & proteinreich

Zubereitungszeit: 10 min Kochzeit: 30 min Gesamtzeit: 40 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 4

Kalorien p.P.: 528 kcal
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Zutaten

250 g Berglinsen (roh)

300 g Kichererbsen (gekocht oder Dose)

300 g Blumenkohl

1 Stilick(e) Paprika

1 Stiick(e) Rote Zwiebel

2 Stiick(e) Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivenal

20 g Ingwer

400 m| Wasser oder Gemusebriihe

400 g Tomaten (passiert, stiickig, oder frisch)
200 ml Kokosmilch

Salz

Pfeffer

2 Teeloffel Currypulver oder Kurkuma und Senfpulver
1 Teeloffel Chili oder Cayennepfeffer

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsif}

1 Teel6ffel Zitronensaft

Zubereitung

Seite 2



Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer schalen und klein schneiden und im Olivendl in einer groRen

Pfanne oder Topf anschwitzen.

Derweil den Blumenkohl und die Paprika waschen und zerkleinern und die Linsen unter klarem Wasser

spulen.

Das gesamte Gem{se und die Hiilsenfriichte (Linsen und Kichererbsen) mit in die Pfanne geben und mit

dem Wasser bzw. der Briihe, den Tomaten, der Kokosmilch aufgieRen.

Alle Gewiirze (bis auf das Salz) dazu geben, aufkochen lassen und dann mit Deckel fiir ca. 30 Minuten

leicht kdcheln lassen, bis die Linsen und der Blumenkohl weichgekocht sind.

RegelmaRig, mindestens aber einmal nach der Halfte der Zeit, umrihren und falls n6tig nochmal

Flussigkeit nachgeben. Bei zu viel Flussigkeit, die restliche Zeit ohne Deckel weiterkochen lassen.

Vor dem Servieren mit Zitronensaft und Salz abschmecken und nach Belieben mit frischen Krautern wie

Koriander, Petersilie oder Sprossen, sowie optional mit einem Schuss (veganem) Joghurt toppen.

Guten Appetit!

Tipp:
Das Salz sollte wirklich erst ganz zum Schluss dazu geben werden, da es bei manchen Hulsenfriichten,

wie z. B. Brauen Linsen oder Berglinsen die Kocheigenschaften und somit die Garzeit beeinflusst und

diese fester bleiben kénnen.
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Wie kann das Rezept variiert werden?

Variationen des One Pot Linsen Dal bieten zahlreiche Moglichkeiten, um das Gericht an personliche

Vorlieben und Ernahrungsbediirfnisse anzupassen.

Eine einfache Moglichkeit besteht darin, die Kichererbsen durch andere Hilsenfriichte, wie
beispielsweise schwarze Bohnen oder weile Bohnen, zu ersetzen. Diese Alternativen bringen
unterschiedliche Geschmacker und Texturen ins Gericht und kdnnen ebenfalls eine hervorragende

Proteinquelle darstellen.

Leider stecken Hiilsenfriichte meist voller Antinahrstoffe, die sich auf ihre Vertraglichkeit auswirken.
Zudem konnen diese Stoffe die Aufnahme der wertvollen, enthaltenen Nahrstoffe im Korper behindern.
Ein weiterer interessanter Ansatz ist daher das Keimen der Hiilsenfriichte vor der Verwendung. Durch
diesen Prozess werden Antinadhrstoffe abgebaut, und die Nahrstoffverfligbarkeit erhoht sich, was das
Gericht noch gestinder macht. Auch das Einweichen der Linsen vor dem Kochen (fiir 6-12 Stunden) kann
von Vorteil sein, da dies die Verdaulichkeit verbessert und die Garzeit um etwa 10 Minuten verkirzen

kann.

Fir eine vegetarische Variante und einen zusatzlichen Protein- und Geschmacksboost kann das fertige
Gericht mit Feta, Hefeflocken oder Hiittenkase bestreut werden. Diese Zutaten verleihen dem Dal nicht

nur eine cremige Konsistenz, sondern erh6hen auch den Nahrstoffgehalt.

Fur diejenigen, die nicht vegan oder vegetarisch sind, kann die Verwendung von Knochenbrihe anstelle
von Wasser eine reichhaltige Geschmacksnote und zusatzliches Kollagen bieten, was die Gesundheit von

Haut und Gelenken unterstlitzen kann.

Es ist ebenfalls moglich, andere Linsensorten wie rote Linsen zu verwenden. Dabei sollte jedoch beachtet
werden, dass diese eine kiirzere Kochzeit bendtigen, was eine Anpassung der Zubereitung erfordert.
Zudem kann die Zusammensetzung zwischen Hilsenfriichten und Gemuse variieren. Es ist moglich,
Gemlise ganz wegzulassen oder durch andere Sorten zu ersetzen, um neue Geschmacksrichtungen und

Nahrstoffe zu integrieren.
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Diese Flexibilitat macht das One Pot Linsen Dal zu einem vielseitigen Gericht, das sich leicht an

individuelle Vorlieben anpassen lasst.

Was gibt es uiber die Zutaten zu wissen?

Die Zutaten des One Pot Linsen Dal sind nicht nur schmackhaft, sondern auch auf3erst gesund.

Kichererbsen sind eine hervorragende vegane Proteinquelle und enthalten wichtige Mikronahrstoffe wie
Eisen (ca. 6,9 mg pro 100 g), Magnesium und Folsaure, die zur Unterstitzung des Immunsystems und zur

Forderung der Zellteilung beitragen.

Berglinsen sind reich an Ballaststoffen, die die Verdauung fordern und das Sattigungsgefuhl verlangern.
Sie liefern neben Eisen (7,5 mg pro 100 g) zudem B-Vitamine, die flir den Energiestoffwechsel wichtig

sind.

Blumenkohl ist ein nahrstoffreiches Gemiise, das reich an Vitamin C und K ist. Vitamin C starkt das
Immunsystem und wirkt als Antioxidans, wahrend Vitamin K eine wichtige Rolle bei der Blutgerinnung

spielt.

Paprika bringt nicht nur eine angenehme SiiRRe ins Gericht, sondern ist ebenfalls eine fantastische Quelle
flir Vitamin C und Antioxidantien, die die Hautgesundheit unterstiitzen und entziindungshemmende

Eigenschaften besitzen.

Rote Zwiebeln und Knoblauch sind nicht nur geschmackliche Highlights, sondern enthalten auch

Verbindungen, die entziindungshemmend wirken und das Herz-Kreislauf-System unterstiitzen konnen.

Ingwer bringt nicht nur eine angenehme Scharfe, sondern hat auch nachweislich positive Effekte auf die

Verdauung, wirkt antientziindlich und kann Ubelkeit lindern.

Die Verwendung von (passierten) Tomaten und Kokosmilch sorgt fiir eine cremige Konsistenz und liefert

zusatzlich Vitamine und gesunde Fette, die die Nahrstoffaufnahme verbessern.

Bie-Gewiurze wie Kurkuma, Chili und Paprikapulver verleihen dem Gericht nicht nur Geschmack, sondern

bringen auch gesundheitliche Vorteile mit sich. Kurkuma enthalt Curcumin, das entzindungshemmende


https://schnelleinfachgesund.de/eisen/
https://schnelleinfachgesund.de/knoblauch/
https://schnelleinfachgesund.de/ingwer/
https://schnelleinfachgesund.de/gewuerze/
https://schnelleinfachgesund.de/kurkuma/

Eigenschaften hat, wahrend Chili den Stoffwechsel ankurbeln kann.

Was ist das Fazit?

Das One Pot Linsen Dal ist eine ideale Wahl fiuir eine gesunde, optional vegane Ernahrung. Es bietet eine
Fllle an Nahrstoffen, die den Korper unterstiitzen und gleichzeitig fiir langanhaltende Sattigung sorgen.
Die Kombination aus Hiilsenfriichten und Gemiise sorgt fiir eine ausgewogene Mahlzeit, die schnell und
einfach zubereitet werden kann. Mit einem niedrigen Kaloriengehalt und einer Vielzahl von
gesundheitlichen Vorteilen ist dieses Gericht nicht nur nahrhaft, sondern auch eine schmackhafte

Bereicherung fiir jede Speiseplanung und fiir eine gesunde Gewichtskontrolle.

Viel Spal} beim Nachkochen! Daniela
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