
Bunter Kartoffeltopf mit Linsen
5 Portionen
Zutaten:
300g Linsen, trocken
1-2 Zwiebeln
1 EL Rapsöl
800g Kartoffeln
2 Stangen Lauch oder  1 Bund Frühlingszwiebeln
1-2 Paprika
1 Apfel, z.B. Boskop
1,5l Gemüsebrühe
150g Frischkäse  mit Kräutern
1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Kartoffeln schälen und in mundgerechte Würfel 
schneiden. Den Lauch putzen und in feine Streifen schneiden. Die Paprika waschen, putzen 
und in feine Würfel schneiden.
Die Zwiebel und die Kartoffeln in dem Öl für kurze Zeit anbraten. Das restliche Gemüse und 
die Linsen zu den Kartoffeln und den Zwiebeln geben. Alles kurz weiter schwitzen lassen. 
Die Brühe dazu gießen. Den Apfel waschen, in feine Würfel schneiden und in die Suppe 
geben.
Bei mäßiger Hitze 20-25 Minuten köcheln lassen. Mit den Gewürzen kräftig abschmecken 
und mit dem Schnittlauch vor dem servieren garnieren.

Tipp:

Wer mag kann die Suppe mit Schinkenwürfeln zubereiten. Die Schinkenwürfel werden dann 
zusammen mit den Kartoffeln und den Zwiebeln kräftig angebraten. Wer die Suppe einfrieren 
möchte sollte den Frischkäse erst nach dem Auftauen der Suppe auflösen.

Nährwerte pro Portion:

457 kcal
10g Fett
66g KH
5-6 BE
22g Eiweiß


