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Heikes Rezept fiir

KOKOS-@RANGEN- ' oovets

Nem eier

LINSENSUPPE




KOK0S-ORANGEN- ™

Zutaten fiir 4 Personen
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Zubereitung Zubereitungszeit ca. 25 min

1.

sc““AcK'W Energiedichte 112 kcal pro 100 g

LINSENSUPPE

250 g Rote Linsen 200 ml Kokosmilch

2 EL Gemusebrihe 1 Orange
750 ml kochendes/heiBes Wasser Salz & Pfeffer
1 Zwiebel Currypulver

etwas Cayennepfeffer
4 EL Kokoschips

1 groBe Mdhre
1 Stlck Ingwer (walnussgroB3)
2 EL Kokosol
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In einer Pfanne ohne Ol die Kokoschips résten bis sie duften.
Zur Seite stellen.

Die Mohre, die Zwiebel und den Ingwer schilen, in kleine Wirfel
schneiden und im Kokosoél andliinsten. Die Roten Linsen dazugeben
und kurz mitdinsten.

Kochendes/heiBes Wasser und GemUsebrihe hinzugeben.

Die Suppe ca. 10-12 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit die Orange auspressen.

Dann den Orangensaft, die Kokosmilch, Currypulver und Cayennepfeffer
dazugeben und mit dem PuUrierstab fein pirieren.

AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf Teller fullen und mit Kokoschips bestreuen.

PRO Portion (548 g):
EiweiB 17,8 g 16,1%
Fett 20,9 g 41,2%

Kohlenhydrate 39,3 g* 35,6%
Ballaststoffe 10,4 g
Energie 448 kcal
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