Rezept der Woche

Mehr Rezepte findest Duinden
ﬁggrscout Kochbtichern oder in
Deinem personlichen Figurplan

VEGAN - 1 PORTION
LINSENEINTOPF MIT KAROTTEN-KURBIS-RAGOUT

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1. Die Mohren schéalen, den Kirbis entkernen und alles in gleich grof3e Stiicke 250 ml Gemiisebriihe
schneiden. 50 ml Apfelsaft

2. Die Zwiebel und Knoblauch abziehen und klein wiirfeln. 200 g Linsen, aus der Dose

3. Das Ol in einem Topf erhitzen und das gewiirfelte Gemiise mit dem 200 g Kiirbis
Thymianzweig und Muskatnuss gewlirzt ca. 3 Minuten anbraten. Dann mit 3 Mahren
der Gemusebriihe und dem Apfelsaft abléschen, die Linsen dazugeben und .
) 0,5 Zwiebel
ca. 10 Minuten zugedeckt kdcheln lassen. 0,5 Knoblauchzehe
4. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Chiliflocken und frischer 1ELOI

Petersilie nach Belieben abschmecken. . .
1 Thymianzweig

Salz

Pfeffer
Chiliflocken
Muskatnuss

Zitronensaft

Petersilie, frisch

/-

448 52g 19g 13g 19g
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