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SCHACHE

Grune Linsen

Ihr hoher Proteingehalt macht sie
sehr wertvoll fiir die Fleischlose
Ernédhrung. Durch die vielen Bal-
laststoffe sind sie zudem auch
besonders vertraglich.

/ Vorgehen: \

1. Linsen gut waschen. Die Karotten, Kartoffeln und Zwiebel riisten und in ca 1xicm grosse
Wiirfel schneiden.

2. Zwiebeln im Rapsol andiinsten, nach kurzer Zeit Das Restliche Gemilise und die Linsen hin-
zufluigen. Kurz mitdiinsten und danach gleich mit Wasser auffillen.

3. Curry und Bouillon beigeben und ca 30- 40min auf mittlerer Stufe zugedeckt garen.
Gelegnetlich umriihren. Bei bedarf etwas Wasser erganzen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken




