November

REZEPT DES MONATS

Linsensuppe mit
erfrischender Kokosnote

Diese herbstliche Linsensuppe ist leicht zuzubereiten
und warmt wahrend kalter Tage angenehm von innen.
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Zutaten: G Lub&r&i{'unﬂ‘

+ 180 grote Linsen 1. Die Linsen waschen und nach Packungsanweisung
. 1 rote Zwiebel zubereiten. In einem Sieb abtropfen lassen und zur Seite
stellen.
« 1 Stack Ingwer (ca. 5 g)
2. In einem grofBen Topf die gewlrfelte Zwiebel und den
gehackten Ingwer gemeinsam mit dem gepressten

700 ml GemUsebrihe Knoblauch in Ol anbraten.
* 170 ml Kokosmilch

* 2 Knoblauchzehen

3. Paprikapulver und Kurkuma hinzugeben und fur ca. eine

+ 25 ml Sojasauce weitere Minute anbraten.

o UALe 4. Die gekochten Linsen hinzuftigen, im Anschluss alles mit

* 1 TL Kurkuma Kokosmilch, Gemusebrihe und Sojasauce abléschen.

v UL el 5. Die Zutaten mit einem Loffel verrthren, kurz aufkochen und
« % TL Chilipulver (nach Bedarf) dann auf niedriger Hitze fur ca. 10 min kécheln lassen.

v teleune peiterElle et 6. Die Suppe mit Salz & Pfeffer abschmecken. Nach Bedarf kann

+ Salz & Pfeffer (nach Bedarf) mehr Ingwer oder etwas Chilipulver hinzugegeben werden.

7. Die Petersilie hacken und zum Servieren auf die Suppe
streuen.

Tipy:
sollte thnen die Suppe 2-U dickklus4)
9;“, Tﬁbnn&h Sie hoch wmehr \Lolﬁoemlsh

oder Gemusebruhe hinz-ukugen. z-u der .
Suppe KANR MAR Fladenbrot reichen. L
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