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Gratinierte Linsenlaibchen 
vegetarisch, vegan, glutenfrei Text: Elisabeth Schuster

Grundrezept:

200 g rote Linsen
1 Lorbeerblatt, Knoblauch
1 Zwiebel
1 Karotte
2 EL kalt gepresstes Olivenöl
½ Bund Kräuter nach Wahl
2 Eier (vegane Variante 60 g Leinsamen pro Ei - 
Leinsamen in Wasser quellen)
60 g Mehl (glutenfreie Variante Buchweizenmehl)
75 g Crème fraîche (vegane Variante Sojasahne 
oder pürierten Tofu)
3 EL groben Haferkornschrot
Kräutersalz, Pfeffer
200 g Käse nach Wahl (vegane Variante ohne Käse)

Quellen:
●  © Simon_Segura - shutterstock.com - 1955163103
●  Originalrezept aus: "Vegetarische Küche",  ISBN: 3-8094-0181-1 

Guten Appetit!
Elisabeth Schuster
www.kinesiologie-elisabeth-schuster.at

●   Die Linsen in Gemüsesuppe oder Wasser mit 
dem Lorbeerblatt kochen.

●   Zwiebel und Karotten (oder Gemüse nach Wahl) 
schälen und jeweils fein würfeln. 

●   Die Hälfte es Olivenöls erhitzen und die Zwiebeln 
und das Gemüse anbraten. 

●   Eier, Mehl, Creme Fraiche, Hafervollkornschrot, 
Kräuter, Knoblauch, Zwiebel und Karotte verrühren 
und unter die Linsen heben und abschmecken.

●   Aus der Masse mit feuchten Händen Laibchen 
formen. 

●   In der erhitzten Pfanne beidseitig anbraten und 
kurz im vorgeheizten Backofen überbacken. 

Dazu passt gut Salat.

Rezept für etwa 4 Portionen:
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