Linsen-Ingwer-Suppe
mit Apfelwiirfeln
HAUPTMAHLZEIT FUR 4 PERSONEN

30 g Ingwer, geriistet gewogen*
2 Schalotten

2 Knoblauchzehen*
350 g rote Linsen*

3 EL Olivendl*

1,2 1 Gemiisebouillon*

4 dl Kokosmilch*

2 EL fliissiger Honig*
Krautersalz®, Pfeffer**
1 Bund Koriander**

2 Apfel, z.B. Braeburn®*

VORBEREITEN Ingwer, Schalotten
und Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. Mit Linsen im 01 ca.

2 Minuten dinsten. Bouillon und
Kokosmilch dazugiessen, zuge-
deckt ca. 20 Minuten weich kécheln.
Honig dazugeben und Suppe piirie-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Koriander hacken und dazu-
geben. Suppe in transporttaugliche
Gefasse abfiillen.

FERTIGSTELLEN Suppe aufwarmen.
Inzwischen Apfel in Wiirfelchen
schneiden und Suppe damit be-
streuen.

ZUBEREITUNG ca. 15 Minuten
+ca. 20 Minuten weich kocheln
Pro Person ca. 24 g Eiweiss, 11 g Fett,
63 g Kohlenhydrate, 1900 kJ/460 kcal

*Erhaltlich in Bio-Qualitat.
**Erhaltlich in Bio-Qualitit in
grésseren Filialen.




