Tomatensuppe ,,mal anders”

Zutaten:

e 500g Tomaten
e 500g passierte Tomaten
e (Ca. 4 Karotten

e 1 groRe Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe
e (Ca. 15 Datteln

e 1 Dose Kokosmilch
e Ras-el-Hanout

e Brihe
e Salz
o Pfeffer
e Zucker
e Chili

Linsensuppe aus dem lrak

Zutaten:

e 2 Tassen Linsen

e 2| Wasser

e 1ELSalz

e 1TL Pfeffer

e 1 Bruhwirfel

e 2 Zwiebeln

e 2 Mohren

e Y Tasse Pflanzendl

Zubereitung:

Zwiebel, Karotten und Knoblauch
schélen, grob hacken undin ca. 3 EL
Olivendl anschwitzen. 1 TL Ras-el-
Hanout mit anschwitzen, dann Tomaten
und Datteln zugeben und mit den
passierten Tomaten und ca. 250m|
Brihe angieBen. Ca. 15-20Minuten
kocheln lassen. Kokosmilch dazu geben.
Dann wird alles piiriert und mit Salz und
Chili abgeschmeckt.

Zubereitung:

Die Linsen circa 15 Minuten kochen
lassen. Die Zwiebeln in kleine Wiirfel
schneiden und in Pflanzendl anbraten.
Danach die klein geschnittenen
Mohren mitdinsten. Anschliefend
Zwiebeln, M6hren und den
Briihwirfel sowie das Wasser zufligen
und wieder kochen lassen. Zum
Schluss alles purieren und
abschmecken.




