Geht schnell und ist dank der Hiilsenfriichte lange sattigend. Die Kombination Ganzjihrig
aus Kreuzkimmel und Zitrone bringt eine wiirzig-fruchtige Note.

> i 0 Enthalt keine kennzeichnungspflichtigen Allergene. Kosten in Bio-Qualitat pro Kind: unter 0,50 Euro

|:'|'. i
.
Zutaten | 12 Kinder Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwwachsene

e 2 Mdhren e 1 Mdhre

e 4 Kartoffeln 2 Kartoffeln

¢ 1 grofle Knoblauchzehe 1 kleine Knoblauchzehe

e 200 g rote Linsen (getrocknet) 100 g rote Linsen (getrocknet)
e 1 grofRe Zwiebel 1 kleine Zwiebel

e 2 ELOliven- oder Rapsol 1 EL Oliven- oder Rapsol

e 30 g Tomatenmark 15 g Tomatenmark

e 1 TL Paprikapulver edelsif 1> TL Paprikapulver edelsif

e 1> TL Kreuzkiimmel (gemahlen) Y, TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
e 1,4 Wasser 700 ml Wasser

e 1> Zitronen 1 kleine Zitrone

e Salz und Pfeffer Salz und Pfeffer

e Kiichenmesser Im Sommer geben frische Tomaten zusatzlichen
e Schneidebretter Geschmack, im Herbst und Winter Knollensellerie.
e Sparschdler Auch lecker: gelbe statt rote Linsen, frische Minze

¢ mittlere Schissel

e Kiichenwaage

o feines Kiichensieb

e groRer Topf mit Deckel
¢ Holzloffel

e Messbecher

e Plrierstab

Mehr Rezepte:
portal.ichkannkochen.de
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Zubereitung und padagogische Tipps

1 Die Mohren waschen, die Kartoffeln schalen und Beim Schneiden auf die Schnitttech-
beides in Wiirfel schneiden. Den Knoblauch fein niken achten, so ist es sicherer. Auf der

.. .. Schnittflache liegend, lassen sich runde
hacken. Alles in einer Schissel sammeln. Zutaten Leichter schneiden.

Z Die Linsen abwiegen, im Sieb waschen und ab- Das Wiegen und Waschen der Linsen

tropfen lassen. kt‘)'!'men einige Kinder auch erledjgen,
wadhrend andere schon das Gemise
didnsten.

3 Die Zwiebel fein hacken und mit dem Ol im Topf Auf einem stabilen Tritthocker stehend,
glasig anbraten. Méhren, Kartoffeln und Knob- kdnnen die Kinder abwechselnd selbst
lauch hinzugeben und 5 Minuten bei mittlerer Stufe umruhren.
dinsten.

ll Die Linsen zusammen mit dem Tomatenmark, Alternative: Ganze Samen frisch ge-
Paprikapulver und Kreuzkiimmel mit in den Topf morsert geben ein intensiveres Aroma

geben und gut umriihren. als fertig gemahlener Kreuzkimmel.
5 Dreiviertel des Wassers dazugeben und die Suppe Achtung: Bei der Zugabe des Wassers
etwa 20 Minuten zugedeckt kocheln, bis die Linsen I':E”t” hz'ﬁe&DamPfemStehen! Genug
und das Gemiise weich sind. Wihrenddessen die standhatten.
Zitrone in halbe Scheiben schneiden.

6 Die Suppe piirieren oder grob lassen. Ggf. Wasser Von dem Wasser kdnnen die Kinder so

hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und viel hinzugeben, bis die gewinschte
Konsistenz erreicht ist.

mit Zitronenscheiben servieren.

Tipps & Tricks

Zur Suppe ist Brot eine gute Erganzung, z.B. Fladen- Paprikapulver wird aus Gewlrzpaprika gewonnen.
brot oder selbst gebackene Hefebrotchen. Die Kinder Diese wird nach dem Trocknen gemahlen. Paprika-
konnen die Zitronenstiicke gut zwischen den Fingern gewlrz gibt es in unterschiedlichen Sorten. Die
uberihrem Teller zerdriicken. Zwischendurch kosten: edelsufRe Variante ist wirzig, si3lich und hat eine
Mit wieviel Saure schmeckt es ihnen? Das ist span- intensiv rote Farbe.

nend auszuprobieren.
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