IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung

Orientalische Linsensuppe
(ca. 40 Probierportionen a 60 g)

Menge Zutat Arbeitsschritt

2 Zwiebeln o schalen und in feine Wirfel schneiden

2 Knoblauchzehen o schalen und fein hacken

3 Karotten o waschen, Enden abschneiden und in ca. 1 cm groRe
Wiirfel schneiden

1 Aubergine o waschen, Enden abschneiden und in ca. 2 cm grofSe

2 Zucchini Waiirfel schneiden

400 g braune Linsen o mit Hilfe eines Siebes griindlich waschen

50¢g getrocknete Aprikosen o grob hacken

2 EL Rapsol o in einem Topf erhitzen

o Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten

2TL Zimt, gemahlen o Gewdrze hinzugeben und anrdsten

3TL Kreuzkimmel, gemahlen

1TL Koriander, gemahlen

2TL Paprikapulver, gerduchert

% TL Chiliflocken

500 ml Gemlsebriihe o zum Abldschen dazu giellen

o Linsen, Karotten und Aubergine hinzufligen und fiir

ca. 5 Minuten leicht kochen lassen

800 ¢g Tomaten (Dose) o zusammen mit Zucchini und Aprikosen hinzufiigen,
aufkochen und fiir ca. 30 Minuten auf mittlerer Stufe
kochen lassen

200 g Babyspinat o waschen, in grobe Streifen schneiden und unter die
Linsen heben, bis der Spinat zusammenfallt

Jodsalz o Suppe abschmecken
Pfeffer

1 Prise Sumach o vermischen und zusammen mit der Suppe servieren

200 ml Joghurt (1,5 %)
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