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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

B Linsen-Chili

mit Kartoffeln y
o= \
' Linsen gibt es in unterschiedlichen
Farben und Grofden. Sie zdhlen zu
den altesten Kulturpflanzen der
Welt, sind klimafreundlich und
verbessern bereits beim Anbau
die Bodenqualitat. Linsen sind

Hiilsenfriichte, die viel pflanzliches
Eiweif’ und Ballaststoffe liefern.
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Zutaten fiir 2 Portionen 1
400g Kartoffeln (festkochend) ! Zubereitung
i |
e Méhren (ca. 200 g) | Kartoffeln und Mohren schilen,
1 Kleine Zwiebel waschen und in Wiirfel schneiden.
1 Knoblauchzehe ' ! Zwiebel und Knoblauchzehe
1 Kkleine Chilischote schélen und wiirfeln.
Al Ryl Olin Kochtopf erhitzen und

350 ml Gemiisebriihe Kartoffeln, Zwiebel, Knoblauchzehe,
Mohren und Chili ca. 5 Minuten
anbraten. Mit Gemiisebriihe und

passierten Tomaten abloschen.

250g passierte Tomaten

100g getrocknete Linsen (rot)
1TL Paprikapulver

%TL  Zimt

%TL Kreuzkiimmel

Linsen waschen, abtropfen lassen
und dazugeben. Mit Paprikapulver,

% Dose Kidneybohnen Zimt und Kreuzkiimmel wiirzen.

im Oregano Mit Deckel 35-40 Minuten kocheln

ot lassen. Kidneybohnen abgief3en,
Salz abspiilen und im Chili erhitzen. Mit
——————————— = Oregano, Cayennepfeffer und Salz
abschmecken.
Arbeitsgerite
Grof3er Kochtopf mit Deckel
Kiichenmesser
Schneidebrett
Gefordert durch

und Landwirtschaft

® | TAFEL ()

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



