HELDEN

Hessische Leguminosen-Demonstrationsregion fir die Ernahrungswende:

BOHNE Ackerbohne und Co in die AuBerhausverpflegung!

www.heldenbohne.de

Linsen-Suppe

?@" 6 Portionen

60 Minuten

Zutaten

1 Zwiebel (70 g)

2-3 Knoblauchzehen

200 g Sellerie

300 g Mbhren

250 g festkochende Kartoffeln

2 EL Olivendl

2 | Gemusebrihe

2 Dosen Tomatenstlicke (800 g)
2 gestr. TL Salz

1 Prise Zucker

5 TL getr. Oregano

120 g grune Linsen

3 EL weiBer Essig, z.B. Apfelessig

So geht's

Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken.
Sellerie und Mohren schalen und fein wurfeln.
Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm groBe Stiicke
schneiden.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin anschwitzen. Dann Selleriewdrfel
dazugeben und 2 Min. anbraten. Flr eine weitere Min.
die Mdhrenwtrfel dazugeben und immer mal wieder
wenden.

Dann mit Gemusebrihe abléschen, Kartoffeln,
Tomatenstiicke, Linsen, Zucker und Oregano
dazugeben und alles 40 Min. offen einkdcheln lassen.

Mit Salz, Zucker und Essig abschmecken.

Tipp:

Manche mdgen Eintopf lieber dicker, andere lieber
flissiger. Daher am besten individuell anpassen: Zu
flissig? Dann langer einkochen lassen. Zu fest? Noch
etwas Brihe hinzugeben.
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