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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung v .
und mehr Bewegung Thurmgen

"Roter Linseneintopf mit Vollkornbrot
~und Kriuterfrischkise

~ Zutaten: |

150 g rote Linsen
1 Zwiebel
400 g gehackte Tomaten

300 g Krauterfrischkase
200g Mohren

2EL Rapsol

Salz und Pfeffer, Kreuzkiimmel
Paprikapulver edelsiif3

| Zubereitung: |
Die Zwiebel wiirfeln und mit dem Tomatenmark in Ol in
einem Topf anschwitzen. Die Linsen waschen, dazugeben
und kurz mit andiinsten. Die Karotten schilen und in kleine
Wiirfel schneiden. Diese anschliefdend auch mit in den Topf
geben. Sobald alles angediinstet ist, die gehackten Tomaten
dazugeben und aufkochen lassen. Den Krauterfrischkise
nach und nach unterheben, bis der Eintopf cremig ist. Nach
Belieben nun wiirzen und abschmecken. Die
Vollkornbrotscheiben optional toasten und zum Eintopf

\_ 3

www.in-form.de
www.seniorenernaehrung-th.de




