NATURHEILPRAXIS

STEFFI MANSCHKE

Linsensuppe mit Kurkuma und Ingwer ist ein ,,Powerhouse”

Nahrstoffreich, wiarmend, herzhaft

3EL natives Oliven— oder Sonnenblumendl Erhitzen und das Gemiise ca. 5 min andiinsten
2 kleine Zwiebeln, klein geschnitten

2 Karotten, klein geschnitten

1 SiRkartoffel, geschalt und klein geschnitten

2-3 Knoblauchzehen, reiben-oder sehr klein Alles hinzugeben und unter riihren kurz
hacken aufkochen.

1 MS Cayenne-Pfeffer

2 TL Kreuzkiimmel

5g Ingwerwurzel, reiben-

oder sehr klein hacken

1 TL gemahlenes Kurkuma

Thymianblatter frische oder TK

2x 400g Tomatenstiicke in Dose Die Tomaten dazugeben und 2-3 min mitkochen
200g braune Linsen (Bernstein oder Die Linsen und die Flussigkeiten dazugeben,
Tellerlinsen) scharf abschmecken

750g Briihe kurz aufkochen, dann

500g Wasser 25-30min kocheln

Frischer Pfeffer

Nach Belieben Kleinschneiden und in die Suppe einriihren.
1 Bund Griinkohl, Mangold oder Spinat Noch etwa 10 min kdcheln

Etwa 4 Hande voll (oder TK)

Frischem Zitronensaft Kurz vor dem Servieren abschmecken

Salz

Pfeffer

Ubrigens - gute Gemiisebrithe macht ihr am besten selbst!!!

Steffi Manschke Kattenescher Weg 20 28277 Bremen
0179-2013516 oder 0421-69695760



