Karotten-Linsenpuree

ARBEITSZEIT
ca. 20 Minuten

KOCH-/BACKZEIT PORTIONEN
ca. 20 Minuten 2 Personen
O
o

200 ¢

50¢
150 ml
65 ml
1El

0.5 El

IUTATEN

Karotten. geschalt und

grob gerieben

rote Linsen

Wasser

Sahne

Erdnussal. oder anderes
hitzebestéandiges 0l
Zitronensaft. frisch gepresst

Salz und Pfeffer

LUBEREITUNG

Erdnussol in einem Topf erhitzen und die Karotten 4 min. darin
dunsten. Die Linsen dazugeben und 1 Min. mitdunsten. AnschlieBend mit
Wasser abloschen,den Topf abdecken und ca. 15 Min. weichkocheln
lassen.

Wenn die Linsen gar sind.den Topfinhalt in einen Standmixer (zur Not
geht auch ein Parierstab) geben. Sahne und Zitronensaft dazugeben

und ganz fein parieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wir wanschen einen guten Appetit!

P.S. Dazu empfehlen wir den Rosenkohl aus Rezept Nr. 1 oder auch das
Rotkraut aus Rezept Nr. 2.
Das Karotten-Linsenparee ist generell eine tolle Alternative zum

klassischen Kartof felparee.

@ Vegan @ Vegetarisch

Mit Alkohol @ oOhne Zucker @ Far Kinder geeignet



