
250 g
390 g (ca. 3)
240 g (ca. 3)
1
280 g (ca. 2)
2
1 EL
1-2
1 TL

braune Linsen (getr.) 
Kartoffeln 
Karotten
Zwiebel
Lauchstangen
Knoblauchzehen
Rapsöl
Lorbeerblätter
Apfelessig
Salz, Pfeffer, etwas 
Majoran oder Thymian 
Frische Petersilie zum 
Garnieren

für 4 Personen
ca. 45 Minuten

1. Linsen gut waschen und nach Packungsanweisung kurz 
einweichen (falls nötig).

2. Kartoffeln, Karotten und Lauch in kleine Würfel oder 
Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

3. Zwiebel und Knoblauch in einem großen Topf mit etwas 
Rapsöl glasig dünsten.

4. Gemüse und Linsen hinzugeben, mit ca. 1,2 L Wasser 
auffüllen. Lorbeer und Kräuter dazu.

Alles ca. 30–40 Minuten köcheln lassen, bis Linsen und 
Kartoffeln weich sind.

5. Mit Salz, Pfeffer und einem Schuss Apfelessig würzen – 
der Essig hebt den Geschmack und ersetzt importierte 
Zitrusfrüchte.

6. Mit frischer Petersilie bestreuen. Am besten mit einem 
Stück regionalem Vollkornbrot genießen.

Dieses Rezept wurde im Rahmen eines KlimaTeller in der Mensa Rezeptwettbewerbes eingesandt.

KLIMABILANZ
NÄHRWERT

110 g CO2e pro Portion; 85 % besser als vergleichbare Gerichte
376 kcal pro Portion

Klimafreundlicher Linsen-Gemüse 
Eintopf


