Linsen aus
Waldeck-Frankenberg

»Ich bin wieder da!“

ﬂ Okomodell-Region
\"‘ Landkreis Waldeck-Frankenberg
Okologisch. regional. nachhaltig.

Im Jahr 2022 haben sich Landwirte zusammen ge-
schlossen und in Zusammenarbeit mit der Okomodell-
Region Linsen angebaut. Es gibt nur wenige Regionen
in Deutschland, welche diese Hulsenfriichte anbauen.
Linsen werden nicht allein angebaut sondern zusam-
men mit Hafer oder auch anderen Getreidesorten, die
als Stutzfrucht dienen.

Die griinen Linsen haben eine feste Konsistenz und
einen nussigen Geschmack, der sie von anderen Lin-
sensorten unterscheidet. Sie eignen sich besonders
gut fUr Salate, Suppen und Eintdpfe und werden oft
mit Gemuse, Fleisch oder Fisch kombiniert.

Eine Besonderheit dieser Linsen ist, dass sie be-
sonders nahrstoffreich sind. Sie enthalten eine hohe
Menge an Proteinen, Ballaststoffen, Eisen und Vitami-
nen B1 und B6. Daher sind sie eine gute Wahl fir eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung.



So geht's: Zutaten fur 1 Backblech

Die Linsen 300 g grune Linsen
grundlich wa- 100 g Zartbitterschokola-
schen und ca. de (geschmolzen)
30 Minuten in 2EL  Kakaopulver
Wasser weich- 1 Pck. Backpulver
kochen. Danach 3 Eier

abgiefen, 80g  Zucker

abspulen und in
einer Schissel
oder Kuchen-

100 g Schokostreusel
(unterheben oder

maschine fein als Deko verwen-
plrieren. den)
Etwas Zimt

Die geschmolzene Schokolade, Kakaopulver,
Zucker, Eier und Backpulver zu den Linsen geben
und gut vermengen. Je nach Wunsch kann der
Teig mit Gewirzen wie Zimt verfeinert werden.

Den zahflissigen Teig auf ein Backblech oder in
eine rechteckige Backform (ca. 38 x 26 cm) geben
und bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten
backen. Mit einem Holzstabchen den Garpunkt
prufen.

Nach Belieben mit Zuckerguss oder Puderzucker
verzieren und geniel3en!
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