Kiirbis-Linsen-Eintopf mit frischen Krautern

Dieser Eintopf warmt an kiihlen Herbsttagen, liefert reichlich Ballaststoffe, schitzt die Gefale und sorgt fir ein
starkes Herz!

Zutaten (fiir 4 Personen):

e 500 g Hokkaido-Kiirbis e 2 Karotten (Vitamin A & Antioxidantien)
(reich an Beta-Carotin, stérkt Herz & Gefage) ~ ® 1 EL Olivendl o )

¢ 150 g rote Linsen (herzfreundliche ungesattigte Fettsauren)
(pflanzliches EiweiR, ballaststoffreich, ¢ 1 TL Kurkuma & etwas Pfeffer
cholesterinsenkend) (entziindungshemmend)

e 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen e Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren
(antioxidativ, gefaRschiitzend) » 1 Liter Gemlsebriihe

Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauch im Olivendl andiinsten.
Kirbis und Karotten wiirfeln, dazugeben und kurz anbraten.
Linsen einrthren, mit Gemusebrihe aufgief3en.

Mit Kurkuma, Pfeffer und etwas Salz wirzen, ca. 20 Minuten koécheln lassen.
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Mit frischen Krautern bestreuen und servieren.

Guten Appetit!



