Schwierigkeitsgrad

- KOCHREZEPTE

Nachhaltigkeitslevel
SEHR NACHHALTIG
— alle Zutaten kénnen

regional bezogen wer- Li nsensu ppe

den o e 4 RS
Kosten o -
GUNSTIG

regional / saisonal
GUT MOGLICH
Saison: Sommer, &
Herbst, Winter
(Lagerware)

Rezept

VEGAN
VEGETARISCH

ZUTATEN (fir 5 Personen) ZUBEREITUNG

5009 Linsen 1. Linsen in einer Schissel mit kaltem

5 Zwiebeln Woasser bedecken und Uber Nacht ein-
4009 Karotten weichen lassen.

600g Kartoffeln

2 Stangen Lauch 2. Zwiebeln, Lauch, Sellerie und Karotten
1 Sellerie (oder 5 Pastinaken) kleine W(rfel schneiden. Kartoffeln
5EL Tomatenmark schalen und ebenfalls in klein stiickeln
2 Liter Gemusebruhe

5EL Essig (z.B. Apfelessig)

etwas Ol, Salz und Pfeffer 3. Zwiebeln in etwas Ol anbraten, dann

das restliche GemUse, mit Ausnahme
der Kartoffeln, dazugeben.

4. Linsen abgief3en und unterrthren,
Tomatenmark dazugeben und kurze

Fir Seminare, Jugendgruppen oder Grol3- Zeit anbraten.

gruppen mit bis zu 200 Personen. Fur kleine,

grofRe oder Zeltlagerkichen geeignet. 5. Schlief3lich mit Brihe Ubergief3en. Kar-
toffeln dazugeben aufkochen lassen

Mehr Informationen und . und dann auf mittlerer Stufe kdcheln bis

PO T : die gewlinschte Konsistenz erreicht ist

Upcycling findest du auf unserer )

Website: dIrg-jugend.de ) (ca. 40 - 50 Min). Nach Geschmack noch

den Essig unterrthren.



