4KIDS

Culture Food
Rezept: Linsen-Eintopf deutscher Art (4 Portionen)

Zutaten

280 g Teller-Linsen

20 g Rapsol

40 g Zwiebeln vegan
1 Knoblauchzehe

300 g Kartoffeln

120 g Méhren

200g Knollensellerie

24 g Gemusebruhe

1200 ml Wasser

nach Bedarf: Wirstchen

Zubereitung

1. Teller-Linsen waschen und abtropfen. Mohren, Kartoffeln sowie Knollensellerie waschen,
schalen bzw. pellen und das Gemudse in gleich groRe Wirfeln schneiden.

2. Rapsol in den Topf geben und erhitzen. Zwiebeln darin glasig andinsten und im
Anschluss Gemuse dazugeben und ca. 1min lang anschwitzen.

3. Linsen dazugeben und ca. 1min lang anschwitzen
4. Wasser dazugeben und ca. 30 Min kdcheln lassen.

5. Nach Bedarf mit Wirstchen o0.4. servieren. Fertig. Guten Appetit.
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4KIDS

Culture Food
Rezept: Linsen-Suppe turkischer Art (4 Portionen)

Zutaten

190 g Rote-Linsen

20 g Rapsol

1 Knoblauchzehe vegan
200 g Kartoffeln

100 g Méhren

% Bund Petersilie

15 g Tomatenmark

24 g Gemusebruhe

1200 ml Wasser

Zubereitung

1. Rote Linsen waschen und abtropfen. Mohren und Kartoffeln waschen, schalen bzw.
pellen und das Gemiise in gleich grol3e Wirfeln schneiden.

2. Rapsdl in den Topf geben und erhitzen. Knoblauch darin glasig andinsten und im
Anschluss restlichen Zutaten dazugeben und ca. 1min lang anschwitzen.

3. Wasser dazugeben, Kochtopf schlie3en und ca. 15 Min kécheln lassen.

4. Nach dem Kochvorgang alles mit dem Stabmixer purieren. Mit gewlinschten Gewirzen
abschmecken. Wenn die Konsistenz zu dickflissig ist, ggf. Wasser dazugeben

5. Suppe servieren, fertig. Guten Appetit.

Weitere Praxistipps, Rezepte und Infos zum FreizeitFit4Kids-Programm findet ihr unter
www.freizeitfitdkids.de

Wir freuen uns uUber Feedback und weitere Ideen von Euch. Gerne erstellen wir weitere
Praxistipps gemeinsam mit Euch fur unsere Website. Bei Interesse oder riickfragen,
schreibt uns an kontakt@freizeitfitdkids.de
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