
 
Klasse 9, Ruth-Schaumann-Schule (Förderzentrum Hören und 
Kommunikation)+ FSL Esther Rieder 
 
Belugalinsensalat 
 
2 Frühlingszwiebeln 
1 Knoblauchzehe 

fein schneiden, in einem Topf 
andünsten 

400ml Wasser 
1 El Gemüsebrühe 
200g Belugalinsen 

dazugeben, kurz aufkochen,mit einem 
Deckel ca. 30 Minuten bei mittlerer 
Hitze lang köcheln lassen(bis das -Waser 
verkocht ist); wem die Belugalinsen 
noch zu "knackig" sind, etwas länger 
köcheln lassen. 

2El Balsamicoessic 
1El Olivenöl 
1 Tl Senf 
1 Tl Honig 
1/2 Tl Salz 

zu einer Sauce verrühren, über die 
lauwarmen Linsen geben. 

Alternative 1: 
1Avocado 
1/2 Mango 
1Tl Orangensaft 

in daumennagelgroße Stücke schneiden, 
unter die Linsen heben; abschmecken. 

Alternative 2 
100g Cocktailtomaten 
50 g Gurke 
50g Schafskäse 

Tomaten halbieren und Gurke und 
Schafskäse ähnlich groß würfeln, unter 
die Linsen heben; abschmecken. 

 
So hat man eine eher süßere und eine eher würzige Variante desselben Salats und kann ihn schnell 
und einfach je nach Geschmack/ vorhandenen Zutaten abändern! 
Man kann die Linsensorte natürlich variieren, es sollten aber eher knackige Linsensorten benutzt 
werden(Pardinalinsen, Berlinsen...). 



Klasse 10, Ruth-Schaumann-Schule (Förderzentrum Hören und 
Kommunikation)/ FSL Esther Rieder 
 
Alblinsen mit Spätzle 
 
Ein Bund Suppengemüse 
1 Zwiebel 

fein schneiden

300g Alblinsen 
600ml Wasser 
1 El Gemüsebrühe 
1 Dose passierte Tomaten 

ca 35 Min kochen bis das Wasser 
verkocht ist. 

500g Mehl 
6 Eier 
200ml Milch oder Wasser 

zu einem 
"glatten"(Klümpchenfreien;-) )Spätzlete
ig verrühren 

Einen möglichst großen Topf mit Wasser
2 El Salz 
 
 
 
 
 
2 EL Butter 
 

zum Kochen bringen; dann die Spätzle 
mit einer Spätzlepresse oder 
Kartoffelpresse pressen( oder mit einer 
Spätlereibe hineinreiben oder schaben, wers kann...) 
Ein Seihsieb und einen Topf 
bereitstellen- sobald die Spätzle oben 
schwimmen, abseihen und in die 
Schüssel geben. 
Butter an die fertigen Spätzle geben. 

Apfelessig nach Geschmack hinzugeben 
  
 
Ein absolut perfektes Rezept, reich an Eiweiß, Ballaststoffen,Vitaminen und 
Mineralstoffen; Durch den Apfelessig und die Spätzle zudem besser bekömmlich (für den 
guten Ton...), durch die Kombination mit Getreide besonders reich an Aminosäuren und 
daher ernährugspysiologisch besonders wertvoll. 


