N\ METABOLIC
COACHING

Linsensuppe mit Pilzen

Zutaten fur 2 Personen:

1 kleine Zwiebel und 1 kleine Mohre

2 EL Rapsol

100 g Tellerlinsen

400 ml Gemusebrihe

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

100 g Pilze gemischt (z.B. Champignons, Austernpilze, Steinpilze)
1 EL Sonnenblumendl

50g Sahne

1 EL Schnittlauchrolichen

1. Zwiebeln schalen und fein wurfeln. Die Mdhren schalen und in etwa 5 mm
groRe Warfel schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Méhren glasig diinsten. Die
Linsen waschen, unterrihren und 600ml| Wasser angiefRen und bei mittlerer
Hitze etwa 45 Min. kochen lassen, bis die Linsen sehr weich sind.

3. Die Suppe purieren, dabei langsam mit Gemusebruhe angieflen und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft pikant abschmecken.

4. Pilze trocken abputzen und die Stiele in kleine Wirfeln schneiden, Hltte
blattrig schneiden kleine Pilze evtl. ganz lassen. Ol gut erhitzen und die Pilze
darin gut anbraten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. Suppe mit Sahne verfeinern. Auf zwei Teller verteilen und die gebratenen
Pilze in die Mitte setzen und mit Schnittlauch bestreuen.



