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Den deben. = Desn Geluhl = Den Goruss

Arabische Linsensuppe mit Spinat

ca. 40 min, leicht

/utaten und Zubereitung

Zutaten fur 4 Portionen

e 2 /wiebeln
e 2 Knoblauchzehen

e 400 g Karotten

e 150 g rote Linsen

e 2 EL Sonnenblumensl

e | ELRas el Hanout

e 1/4TL Alpen Chili

e 11 Gemusebrihe

e | Lorbeerblatt

e Pyramidensalzflocken Lemon
e 200 g Blattspinat, jung

o 1 Topf Petersilie

e 1 EL Zitronensaft

N&hrwerte pro Portion

ca. 263 keal/ 1105 k), 12 g Eiweif3, 10 g Fett, 27 g
Kohlenhydrate

/ubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch und Mshren schalen und
wirfeln. Mit Linsen 1-2 Min. im heif3en Ol glasig
dunsten. Mit den Gewirzen bestauben, kurz
anschwitzen, dann mit heier Brihe ableschen.
Lorbeer zutugen, leicht salzen und aufkochen.
Zugedeckt ca. 20 Min. weich garen.

Inzwischen Spinat putzen und grondlich waschen. In
reichlich kochendem Salzwasser 2-3 Min.
blanchieren. Abgief3en, kalt abschrecken und
abtropfen lassen, dann etwas ausdricken.

Petersilienblattchen abzupfen und grob hacken.
Lorbeer aus der Suppe entfernen, 1 Kelle Karotten
und Linsen herausheben. Ubrige Suppe purieren und
mit Zitronensaft wirzen. Méhren und Linsen,
Petersilie und Spinat zufugen und abschmecken.
Dazu passt Fladenbrot.
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