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Hallo meine Lieben, im Moment bin ich dabei, meine Vorräte zu sortieren und
aufzubrauchen. Die Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten
einkaufe. Ich finde, so entstehen die interessantesten Gerichte. Wie ihr
wisst, sind meine Rezepte einfach, haben wenige Zutaten und sind in kurzer
Zeit auf den Tisch gezaubert. Heute stehen nachfolgende Vorräte zur
Verfügung.

Zutaten für 4 Personen:

2 Möhren
3 mittlere Süßkartoffeln
2 rote Paprikaschoten
1 Apfel
150 g rote Linsen

Basics: 

500 ml Gemüsebrühe
2 EL Tomatenmark
Saft 1 halben Zitrone (alternativ Essig)
2 Knoblauchzehen 
Olivenöl, Salz, Pfeffer, Curry 

Zubereitung: 

Den Apfel und das Gemüse in kleine Würfel schneiden. Das Gemüse in Olivenöl
anbraten. Die Linsen dazugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das ganze
bei geringer Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen, gelegentlich umrühren.
Falls die Suppe zu dick ist, noch etwas Wasser hinzufügen. Zum Schluss
Tomatenmark und Gewürze unterrühren und abschmecken. Der Zitronensaft rundet
diese leckere Linsenpfanne ab. 

Tipps: Wer keine Süßkartoffeln hat, kann mehr Möhren oder ein bis zwei
Kartoffeln verwenden. Kräuter gehören für mich immer dazu. Ich verwende
meistens Petersilie. Und natürlich darf Chili bei mir nicht fehlen. 

Gesundheitstipps: Über Linsen habe ich schon sehr viel geschrieben. Den
Artikel findet ihr hier. 

Wie steht ihr zu den Themen Lebensmittelverschwendung, Nachhaltigkeit,

https://rezepte.knorr-fit.de/linsentopf-mit-suesskartoffeln/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/


saisonale und regionale Küche? Schaut doch bei Facebook oder Instagram vorbei
und diskutiert mit mir. Ich freue mich auch über Kommentare oder ein Feedback
zu diesem Rezept. 

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin 

 

 


