REZEPT

Herzhafter
Gemiise-Linsen-Eintopf

#GUTMahizeit #LinsenPower #plant-power
#gesund #nahrstoffreich #Rezept
#GUTundginstig #wienisstgut

Zubersitung: 1o Minuten
Kochzait 40 Minctan
otionsn

Was gebraucht wird:

+ grose Zwiebel + 2EL Tomatenmark
+ 2Knoblauchzehen + TEL Apfelessig oder Aceto Balsamico

« 2Karotten + 200 g griine Linsen (oder Tellerlinsen)

+ 2 groBe Kartoffeln . uma. Paprikapulver
+ /2 Hokkaido Kirbis + Salz und Preffor aus der Mahle

+ 1stangenselierie + 1 handvoll frsche petersilie

+ 2roto Paprika + (soja-)Jogh

+ 26LRapssl + xVollkormwecker

Zubereitung:
e
. Zwiebelund Knoblauch schilen und fin acken.Die ettt 2
arotten 5
aroshacken TR
M u: haitendes Sattigur i und sind far
anbraten. Tomatenmark dazugeben und 1.2 Minuten e s el el

omi
+ Bei mittlerer Hitze 30-40 Minuten kicheln lassen oder bis die und Ballsttofio

Wasser

neuten Auwarman sog3 noch besser €5

Konsistenz)
. Dunbersien dis danh n der Miags-

Klecks

(soja-)
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