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Orientalische Linsensuppe

Energie 273 kcal EiweiBR 11.3 g

Gesamtzeit TT Schwierigkeit
Mittel Fett 11.3 g Kohlenhydrate 27.5 g

0 30 Minuten

y9/10 : ErndhrWert

Zubereitung Zutaten fiir 4 Portionen

1 rote Zwiebel
1 Du brauchst

Sieb 1 Zwiebel

Zwiebeln und Knoblauch schdlen und klein ha-  Knoblauchzehen

cken. Olivendl in einem Topf erhitzen und bei-
des darin anbraten. Kreuzkiimmel, Paprikaflo-

2 EL Olivenol

1 TL Kreuzkiimmel

cken und Chiliflocken dazugeben und kurz an-
rosten. Mit passierten Tomaten abléschen und
Gemiisebriihe dazugeben. Linsen in ein feinma-
schiges Sieb geben und unter flieBendem Was-
ser abspiilen. Dann in den Suppentopf geben
und 15 Minuten kécheln.

Du brauchst
Zitruspresse

Minze waschen und hacken. Zitronensaft aus-
pressen. Suppe mit Pfeffer und Salz abschme-
cken und piirieren, eventuell noch etwas Briihe
zufiigen. Nach Geschmack mit Minze und Zitro-
nensaft wiirzen.

1 TL Paprikaflocken

0.5 TL Chiliflocken

0.5 TL Pfeffer

500 ml passierte Tomaten
400 ml Gemiisebriihe
140 g rote Linsen

0.5 Zitrone

4 Stiel(e) frische Minze

Utensilien

Sieb

Zitruspresse
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