
Rezepte

70  Linsensuppe

Ein einfaches Gericht, auch als sättigendes Abendessen geeignet! 

zutaten

(für 4-5 Portionen)
250 g rote Linsen
½ Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 El. Olivenöl
1 El. Tomatenmark
1 Kl. Salz
1 Suppenwürfel
1 l Wasser
1 Schuss Essig
2 Lorbeerblätter
Chilipulver
(100 g Selchfl eisch)
1 Becher Crème fraiche
1 Karotte oder frische 

Kräuter zum Garnie-
render 

Zubereitung 

 n Linsen mit kaltem Wasser abspülen.
 n (Selchfl eisch in kleine Würfel schneiden.)
 n Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Öl 

anrösten.
 n (Fleischwürfel kürz anrösten.)
 n Mit Wasser aufgießen, Linsen und Suppen-

würfel dazugeben.
 n Tomatenmark, Chili, Salz, Lorbeerblätter und 

Essig zugeben und 25 Min. kochen lassen. 
 n Karotte zum Garnieren waschen, schälen und 

in feine Streifen schneiden.
 n Suppe anrichten und mit Crème fraiche ver-

feinern. Ev. mit Karottenstreifen oder Kräu-
tern garnieren.

arbeitsgeräte 

§ 1 hoher Topf mit Deckel 
§ 1 Sieb mit Unterteller
§ 2 Auswiegeteller
§ 1 Gemüseschäler
§ 1 Kochlöffel
§ 1 Universalmesser
§ 1 Schneidbrett
§ 1 Abfallteller
§ 1 Schöpfl öffel

Zubereitungszeit: 45 Minuten
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Suppen und Suppeneinlagen


