IN O/ M CEBHOS

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung Vernefz:JPEgSDséceﬁll: A'ﬁita;’e:f‘qegu"g
und mehr Bewegung

Linsensuppe
(10 Portionen)

Menge | Zutat
1-2|Zwiebel(n)
3| Mdhren

2 | Kartoffeln

2 EL|Rapsol

1 Liter| Wasser

300 g| Linsen (rot oder gelb)

1 kleine | Dose Tomatenmark

Gemusebriihe

Jodsalz

Schwarzer Pfeffer

% | Bio-Zitrone

So wird’s gemacht:

° Zwiebeln sowie Mohren putzen, Kartoffel schalen und alles wiirfeln.

o Ol in einem Topf erhitzen, Gemiisewiirfel darin anbraten.

o Wasser angieRen, Linsen zufiigen und anschliefend ca. 30 Minuten koécheln las-
sen.

o Suppe plrieren und mit Tomatenmark, Brihe, Gewlirzen und dem Zitronensaft
abschmecken.

Geférdert durch: . .
Tipps zur Zubereitung:
% Bynde§ministerium Kreuzkiimmel gibt der Suppe einen orientalischen Ge-
fiir Erndhrung
und Landwirtschaft schmack.

Wer mag kann die Linsensuppe zusatzlich mit Curry wiirzen.

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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