
    Rezept des Monats 
    

 

 

 
  
1. Die Linsen in die Brühe geben und bei niedriger Temperatur 

ca. 15 Minuten köcheln lassen.  
2. In der Zwischenzeit die Karotten schälen, waschen und 

würfeln. Die Tomate und Paprika entkernen und ebenfalls 
klein würfeln. Knoblauch abziehen und mit den 
Frühlingszwiebeln klein schneiden. Die Datteln klein hacken.  
3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Möhren-, Zwiebel- und 
Knoblauchwürfel ca. 3 Minuten andünsten. Tomaten-, Dattel- 

und Paprikastücke hinzufügen und weitere 3 Minuten 
dünsten. Anschließend nach Geschmack würzen und ca. 3 

Minuten ziehen lassen. 

 


