Gsterreichische
Gesundheitskasse

Nudelsauce mit

roten Linsen

Rezepte zum Nachkochen fur Klein und Grof3

Geeignet fur Kinder
ab einem Jahr.

Die wertvollen Inhalts-
stoffe wie Eisen, B-Vi-
tamine, Folsaure, Zink,
Magnesium, pflanzliches
EiweiB und Ballaststoffe
machen Linsen zu wah-
ren Superfrichten.

BABY-ISST-MIT-TIPP:
Es kdnnen auch andere
bzw. weitere Gemusesor-
ten wie Zucchini oder Sel-
lerie verwendet werden.
Die Sauce lasst sich eben-
so gut mit Reis, Couscous
oder Hirse kombinieren.

Zubereitung

Paprika und Karotten waschen und wurfelig schneiden bzw.
raspeln.

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden.

Zusammen in eine groBe Pfanne geben und kurz in Olivendl
anbraten.

AnschlieBend mit 2 EL Wasser aufkochen. Abgedeckt bei
mittlerer Hitze 5 Minuten kdcheln lassen.

Linsen, Dosentomaten und Tomatenmark beimischen. Wur-
zen und unter RUhren zum Kochen bringen.

Abgedeckt ca. 15-20 Minuten kécheln lassen. Bei Bedarf
Wasser zugeben.

Ohne Deckel noch einige Minuten einkochen, gelegentlich
umrihren.

Zutaten (fiir 4 Portionen):

- 1mittelgroBe Zwiebel

- 1Knoblauchzehe

- 1mittelgroBe Karotte

- Y. Paprika

- 1EL Olivenadl

- 100 g Linsen, trocken, rot

- 6 TL Tomatenmark

- 1Dose gewidrfelte Tomaten

- 3TL Suppenwirze

- italienische Gewlrzmischung oder frische
Krauter, Salz, Pfeffer

Dazu passen z. B. Vollkornspiralnudeln.

Zum Schluss kdnnen noch klein gehackte, frische Krauter
wie Basilikum, Oregano oder Petersilie daribergestreut
werden.



