


Kiirbis-Linsen-Eintopf

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten | Portionen: 4 Personen

Zubereitung:

1.

In einem gropen Topf das Ol erhitzen. Zwiebeln glasig diinsten, dann Knoblauch und Ingwer kurz

mitdinsten, bis es aromatisch duftet.

2. Kurbis- und Karottenwirfel dazugeben und ca. 3 Minuten anschwitzen.

3. Kurkuma, Kreuzkiimmel und Zimt einrthren, kurz anrésten. Dann die roten Linsen zugeben und gut
vermengen.

4. Mit Gemdisebrihe abldschen und 20 Minuten leicht kocheln lassen, bis Linsen und Kirbis weich sind.
Kokosmilch und Zitronensaft unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Optional einen Teil
des Eintopfs kurz pirieren.

6. In Schalen anrichten, mit Petersilie, Kirbiskernél und gerdsteten Kernen toppen.

Tipp:

Fiir extra Protein: Eine Dose Kichererbsen oder etwas Hiihnchen hinzufligen
Flr Scharfe: Eine Prise Chili oder Cayennepfeffer
Fiir Darmfreundlichkeit: Einen Essloffel Sauerkraut als Topping - klingt mutig, ist aber genial firs

Mikrobiom

Nahrwert- und Gesundheitsvorteile
(pro Portion, ca.):

Eiweip: 15 g

Ballaststoffe: 10 g

Beta-Carotin, Vitamin A & C: starkt Immunsystem und Haut
Omega-3 & Zink (aus Kirbis & NUssen):
entziindungshemmend

Kurkuma & Ingwer: antioxidativ und immunstarkend

Ein einfaches, wirmendes und nahrstoffreiches Gericht, das

Energie spendet, den Darm stiarkt und das Immunsystem

unterstiitzt.




