IN O/ MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Linsensuppe mit Gemiuse

(5 Kinderportionen)

Menge | Zutat
1 | Zwiebel (ca. 40 g)
200 g | M6hren
1 EL | Rapsal
200 g | Linsen, gelb oder orange
2 EL | Tomatenmark
1L | Gemiusebriihe
Jodsalz, schwarzer Pfeffer,
Kreuzkiimmel
1 EL | Zitronensaft

So wird’s gemacht:

e Zwiebeln und Méhren kleinschneiden, in Ol anschwitzen.

e Linsen sowie Tomatenmark zugeben und mit Gemisebrihe auffillen.

e Suppe bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten kdcheln lassen; am Ende der
Garzeit mit Gewiirzen und Zitronensaft abschmecken, ggf. pirieren.

Tipps zur Zubereitung:

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

Gefordert durch:

* Bundesministerium
fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

QB0

aufgrund eines Beschlusses Vernefzungsstelle Kitaverpflegung NLCD(UJ'AM

des Deutschen Bundestages pIERERSacHSSD

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung Niedersachsen
Langer Hof 6 www.kitavernetzungsstelle-niedersachsen.de

38100 Braunschweig E-Mail: kitavernetzung@vzniedersachsen.de
Tel.: 0531 618310-31




