Mascbbicn Liarsrr D

Hauptgang fur 4 Personen paﬁoazn

Arbeitszeit: 15 Minuten - KOCHEN & BACKEN -
Kochzeit: 40 Minuten

Zutaten

300gr SuBkartoffeln, 100gr Pastinaken, 200gr Gelbe
Ruben, 1 Stange Lauch, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
1,5cm Ingwer, 180gr Beluga Linsen, 2 EL Tomatenmark,
1,5 EL Ras el Hanout (Gewlrzmischung), 1 TL Kreuz-
kiimmel, 2 TL Paprikapulver edels(iB, 400gr Tomaten-
stiicke oder Passata, 1l Gemusebrihe, 100gr Kicher-
erbsen abgetropft, Salz, Pfeffer, 2 Bund Petersilie

Zubereitung

¢ Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer fein hacken. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzen und diese darin bei mittlerer Hitze anschwitzen.

¢ Linsen, Tomatenmark, Ras el Hanout, Kreuzkimmel und Paprikapulver
hinzugeben und kurz mitrésten. Tomatenpassata und Gemusebriihe
angieBen. Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Min. kécheln.

¢ Inder Zwischenzeit StiBkartoffeln, Pastinaken und Gelbe Riben schalen
und in Wirfel schneiden. Lauch halbieren und in Streifen schneiden.

¢ Jetzt das Gemise zugeben und weitere 20 Minuten fertig kochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Servieren

¢ Petersilie grob hacken und auf dem Eintopf verteilen.

Bettina's Tipps

¢ Ich kaufe immer regionale Linsen von Chiemgaukorn!

¢ Ras el Hanout ist eine Gewlrzmischung aus dem Orient. Ich nehme immer
die Mischung von Sonnentor, das hat eine leckere Zimtnote. Aber es gibt so
viele Mischungen, wie es Bazare im Orient gibt.

Koch - & Backkurse - bei Dir Datoam!

www.dahoam-lebensmittel.de sauguad@dahoam-lebensmittel.de



https://chiemgaukorn.de/Linsen-Beluga-aus-oekologischem-Anbau.htm
https://www.sonnentor.com/de-at/onlineshop/gewuerze/pikante-mischungen/ras-el-hanout-gewuerz-bio-packung
http://www.dahoam-lebensmittel.de/
mailto:sauguad@dahoam-lebensmittel.de

