
400  g  b raune  L insen  

600  g  Kar to f fe ln

600  g  Süßkar to f fe ln

1  Packung  Champignons

2  Zw iebe ln  

Mande lmus

1  Lorbeerb la t t

1  S tück  Kombu  A lge  

Shoyu

Muskat  

Re isess ig  /  Ba l samico  

Sa l z  und  P fe f fe r  

Pe te rs i l i e  

 

Die  b raunen  L insen  nach  Packungsan le i tung  zusammen  mi t  dem
Lorbeerb la t t  und  e twas  Kümmel  we ich  kochen .  Über f lüss iges
Wasser  abg ießen  und  das  Lorbeerb la t t  en t fe rnen .  D ie  L insen  mi t
e twas  Shoyu  und  Re isess ig  würzen .

D ie  gewür fe l ten  Kar to f fe ln  und  Süßkar to f fe ln  i n  Sa l zwasser  ca .
15  M inu ten  we ich  kochen .  Ansch l i eßend  zu  Püree  s tampfen .  M i t
e twas  Mande lmus  ver fe inern  und  mi t  Muskat ,  Sa l z  und  P fe f fe r
würzen .  Eventue l l  e twas  he ißes  Wasser  zugeben ,  b i s  d ie
gewünschte  Kons is tenz  e r re ich t  i s t .  

D ie  Champignons  mi t  den  Zw iebe ln  in  e iner  P fanne  anbra ten .  M i t
den  L insen  vermischen .  Das  L insen-P i l z -Gemisch  in  e ine
Auf lau f fo rm geben  und  den  S tampf  darauf  ve r te i l en .  Für  15 -20
Minuten  be i  200  Grad  Ober - /Unterh i t ze  backen .  M i t              
 Pe te rs i l i e  bes t reuen .

D ieses  Rezept  f i ndes t  du  in  me inem k le inen  Fami l i enkochbuch
H i t zkopf  t r i f f t  F ros tbeu le .  

Vegetarischer
Shepherds Pie
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