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FAIR TRADE

Rezept

Linsensuppe




HAUPTGERICHT

Linsensuppe

4-5 Portionen

(L, 40Minuten
ZUTATEN
Teil 1
200 g , grun
100g  Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl, hitzebestandig
300g  Kartoffeln
150 g  Kdarbis
130g Lauch
1 Liter GemuUsebrihe
2 Stuck Lorbeerblatter
5 Stuck getrocknete Tomaten
2 EL Tamari (Sojasauce)
1-2 EL  Aceto Bianco

Salz und Pfeffer
Topping

1/2 Bund frische Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Die Linsen optional Uber Nacht einweichen.

2.  Die Zwiebel und den Knoblauch fein wurfeln. Die Kartof-
feln schalen und in ca 1 cm Warfel schneiden. Den Kur-
bis ebenfalls in wurfeln und den Lauch in Ringe schnei-
den. Die getrockneten Tomaten grob hacken.

3.  Ineinem grossen Topf das Ol erhitzen. Die Zwiebeln da-
rin ca 4 Min anbraten, dann den Knoblauch, Kartoffel-
und Kurbiswurfel dazugeben und ca 5 Min anbraten.
Dann die Lauchringe, die Gemusebruhe, die Lorbeer-
blatter, die getrockneten Tomaten und die abgetropften
oder frisch gewaschenen Linsen dazugeben und einmal
aufkochen.

4, Danach die Hitze reduzieren und wahrend 25-30 Min
gar kochen.

5. Mit Tamari, Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken
und mit frisch gehackter Petersilie bestreut servieren.

TIPPS/ANMERKUNGEN

Taste Tipp Nr. 1: Du kannst das Gemuse mit anderem
saisonalem Gemuse variieren. Z.B. Pastinake, Knollen-
selleie, Staudensellerie, Karotten, Randen, etc.

. Taste Tipp Nr. 2: Fur eine extra Portion Protein brate ge-
wurfelten Rauchertofu knusprig an und gib diesen vor
dem Servieren in die warme Suppe.

. Don‘t Waste Tipp: Bewahre Schalen und Rustabfalle von
Zwiebeln, Karotten und anderem Gemuse auf und ver-
wende diese um selbstgemachte Gemusebruhe herz-
usetellen.
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