
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tipps zur Zubereitung:  

o Mit gehackter Petersilie garnieren. 
o Dazu passt ein Vollkornbrötchen. 

 

 

 

  

Linsensuppe mit Gemüse 
(5 Kinderportionen) 

Menge Zutat 
1  Zwiebel (ca. 40 g) 

200 g  Möhren 

1 EL  Rapsöl 

200 g  Linsen, gelb oder orange 

2 EL  Tomatenmark 

1 L  Gemüsebrühe 

 Jodsalz, schwarzer Pfeffer, 
Kreuzkümmel 

1 EL  Zitronensaft 

 

So wird’s gemacht: 

 Zwiebeln und Möhren kleinschneiden, in Öl anschwitzen. 

 Linsen sowie Tomatenmark zugeben und mit Gemüsebrühe auffüllen. 

 Suppe bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen; am Ende der 

Garzeit mit Gewürzen und Zitronensaft abschmecken, ggf. pürieren. 
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