
Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G

200 g

 

 50g

150 ml

65 ml

1 El

 

0.5 El

 

 

Karotten, geschält und 

grob gerieben

rote Linsen 

Wasser

Sahne

Erdnussöl, oder anderes

hitzebeständiges Öl

Zitronensaft, frisch gepresst

Salz und Pfeffer

Erdnussöl in einem Topf erhitzen und die Karotten 4 min. darin

dünsten. Die Linsen dazugeben und 1 Min. mitdünsten. Anschließend mit

Wasser ablöschen den Topf abdecken und ca. 15 Min. weichköcheln

lassen.

Wenn die Linsen gar sind den Topfinhalt in einen Standmixer (zur Not

geht auch ein Pürierstab) geben. Sahne und Zitronensaft dazugeben

und ganz fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wir wünschen einen guten Appetit!

P.S. Dazu empfehlen wir den Rosenkohl aus Rezept Nr. 1 oder auch das

Rotkraut aus Rezept Nr. 2.

Das Karotten-Linsenpüree ist generell eine tolle Alternative zum

klassischen Kartoffelpüree.

A R B E I T S Z E I T  
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Vegan Mit AlkoholVegetarisch Ohne Zucker Für Kinder geeignet

Karotten-Linsenpüree
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