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Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung d MMP‘M?T’F&

und mehr Bewegung

rusammenlecker

Orientalische rote Linsensuppe

(300 grote Linsen
O 1 Zwiebel

O 1 Knoblauchzehe
O 2 Karotten

O 2 Kartoffeln

(O 1EL Olivenél

(O Schiissel (O Grofer Kochtopf mit Deckel
(O 1,5 Liter Gemiisebriihe O Schneidebretter O Riihrloffel

(O Kiichenmesser (O Piirierstab
(O 1EL Zitronensaft O Sparschiler

O 1 EL Garam Masala

O etwas Pfeffer
O ggf. etwas Jodsalz mit Fluorid

O 12 Bund frische,

glatte Petersilie www.in-form.de
www.diekuechenpartie.de
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Orientalische rote Linsensuppe

LUbBreitung farspersonen
&
o Linsen in einer Schiissel mit Wasser abspiilen.
e Zwiebel, Knoblauch, Karotten und Kartoffeln * Wer es cremiger mag, gibt

schilen und in Wiirfel schneiden. Zum SCh,hlSS einen Schuss
Kokosmilch oder auch

e Ol in einem Topf erhitzen und alles unter Riihren Joghurtin die Suppe.

kurz anschwitzen. « Statt Garam Masala

o Briihe hinzugeben und alles einmal aufkochen. kongen auch Kreuzkiimmel,
Paprikapulver und

Bei geringer Hitze fiir 20-30 Minuten kdcheln lassen, Kurkuma zum Einsatz
bis die Linsen weich sind. T —

e Dann die Suppe piirieren und mit Zitronensaft,
Gewiirzen und ggf. Salz abschmecken.

e Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken
und Suppe damit garnieren.
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