
   Die Zwiebeln schälen und  
in feine Würfel schneiden. 
In Rapsöl glasig anschwitzen. 

1.

2	 Zwiebeln

400 g 	 Tomate in Stücken 

 	
(aus der Dose)

400 ml 	 Kokosmilch 

200 g	 rote Linsen

1 TL	 Kurkuma

600 ml	 Gemüsebrühe

1 EL	 Rapsöl

	
Salz, Pfeffer

1 EL 	 Zitronensaft 

 Für 4 Portionen

  Gemüsebrühe aufgießen, dann  
ca. 20 Minuten köcheln lassen.

3.

20 Min.

Rote Linsen waschen  
   und zusammen mit  
Tomaten und Kokosmilch  
    in den Topf geben. 

2.   Mit Salz, Pfeffer,  
Kurkumapulver und  
     Zitronensaft  
nach Belieben  
 abschmecken.

4.

ROTE  
LINSEN-KOKOS- 

SUPPE
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Linsen – kleine Kraftpakete
 
Linsen gehören genauso wie Bohnen und Kichererbsen zu den  
Hülsenfrüchten und haben einiges zu bieten:

 
Achtung! Hülsenfrüchte nicht roh essen: Sie enthalten für Menschen  
gesundheitsschädigende Stoffe, die durch das Kochen inaktiviert werden.

Tipp: Damit Linsen, Bohnen und Co. bekömmlicher werden, solltest Du das 
Einweichwasser bzw. die Flüssigkeit in der Konserve wegschütten und die 
Hülsenfrüchte gut abspülen. Kräuter und Gewürze wie Majoran, Bohnen-
kraut, Kreuzkümmel, Anis und Fenchel machen Hülsenfrüchte leichter 
verdaulich. Zudem sind geschälte Sorten besser verträglich.

 Wertvolle Ballaststoffe:  
unterstützen unsere  
  Darmgesundheit

   Gesunde Inhaltsstoffe:  
B-Vitamine, Mineralstoffe wie  
Magnesium, Eisen und Zink sowie   
    sekundäre Pflanzenstoffe

Gute pflanzliche  
   Eiweißquelle

  Vielseitig einsetzbar:  
als Eintopf, Suppe, Salat,  
 Aufstrich oder Bratling

 Lange sättigend


