Die Linsen in die Brihe geben und bei niedriger Temperatur
ca. 15 Minuten kécheln lassen.
In der Zwischenzeit die Karotten schéalen, waschen und
wirfeln. Die Tomate und Paprika entkernen und ebenfalls
klein wirfeln. Knoblauch abziehen und mit den
Frihlingszwiebeln klein schneiden. Die Datteln klein hacken.
3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Méhren-, Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel ca. 3 Minuten andiinsten. Tomaten-, Dattel-
und Paprikastlicke hinzufiigen und weitere 3 Minuten
dinsten. Anschliefend nach Geschmack wiirzen und ca. 3
Minuten ziehen lassen.
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Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiweil3 Ballaststoffe
Nahrwerte p. P \erantwortlich filr den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt
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50 g Tellerlinsen, getrocknet
150 ml Gemiisebrihe

2 Karotten (ca. 130 g)

1 Tomate (ca. 110 g)

1/2 Paprika, rot (ca. 80 g)
1/2 Knoblauchzehe

2 Friihlingszwiebeln (ca. 40 g)
2 Datteln (ca. 10 g)

2 TL Rapsaol

Kreuzkiimmel
Cayennepfeffer
Zitronenfruchtsaft

Salz / Pfeffer
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