
Die Rezeptidee der Woche: 

 

Rote Linsensuppe mit Möhren & Kurkuma 

Zutaten für ca. 3 - 4 Personen: 

Zubereitung: 

Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, fein würfeln.  

 

Möhren schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Linsen abspülen.  

 

Das Olivenöl im großen Topf erhitzen. Die Zwiebel, Knoblauch und Möhren darin andünsten.  

 

Die Linsen, die Gemüsebrühe und Sahne zugeben und aufkochen.   

Ca. 10 Minuten köcheln. 

 

2 Die Tiefkühlerbsen, den frisch geriebenen Kurkuma ( oder 1 TL Pulver) und 1⁄2 TL Korian-

der nach ca. 5 Minuten zur Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.  

 

 

P.S. frischen Kurkuma am besten mit Einmalhandschuhen putzen und reiben, da die Wurzeln stark 

färben und der gelbe Farbton gut an der Haut haften bleibt. 
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250g Rote Linsen 

200g Möhren 

1 Becher  Schlagsahne (200 ml) 

1 Pck. Tiefkühl Erbsen, fein (250 bis 300g) 

1 Gelbe Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

1 EL Olivenöl 

1  Knolle Kurkuma oder entspr. Pulver 

 Gemahlener Koriander 

 Pfeffer & Salz aus der Mühle 

750 ml Gemüsebrühe 


