SUPPE

MARRONI-LINSEN-SUPPE

VEGAN

ALLERGENE
Soja

FUR 4 PERSONEN

1 Lauchstange

1EL Ol

6 EL braune Linsen

8 Marroni (Maronen),
frisch oder tiefgekuhlt

Y2 TL Madras-Curry

wenig Kurkuma, gemahlen

1,2 | Gemusebouillon

1dl vegane Rahmalter-
native (Sahnealternative)

1 EL Birnel (Birnen-
dicksaft)

1 EL Apfelessig

Y2 TL Salz

Y2 TL Pfeffer aus der
Muhle

Néahrwert pro Portion
167 Kilokalorien (kcal)

CO,-Aquivalent
pro Portion 255 g

HERBST/WINTER

Den Lauch grindlich waschen und mit dem
Lauchgrin in feine Ringe schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Lauch
darin glasig dinsten. Die Linsen, die Marroni und
die Gewlrze zugeben und 5 Minuten mitdunsten.

Dann die Bouillon zugeben, aufkochen und
40 Minuten kocheln lassen.

Die Rahmalternative und den Birnel zugeben
und die Suppe mit dem Stabmixer fein plrieren.
Den Essig zugeben und gut umrihren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

TIPPS

Rote Linsen mUssen nicht Gber Nacht einge-
weicht werden und kénnen anstelle von braunen
Linsen verwendet werden.

Wer méchte, kann die Suppe noch mit fein
gehackter Petersilie, Kerbel oder Schnittlauch
bestreuen.
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