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Klimabilanz

vom Gericht

Zutaten für 4 personen:

20 g Butter
1⁄2 Zwiebel, fein geschnitten
70 g rote Linsen
50 g braune Linsen
150 g Kastanien (tiefgekühlt)
1 TL Rohzucker
1⁄2 TL Madras-Curry mild  
1⁄2 TL Kurkuma 

Die Butter erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig dämpfen.
Die Linsen mit den Kastanien und den Gewürzen dazugeben, kurz 
mitdämpfen. Mit Wasser ablöschen, aufkochen. Bei kleiner Hitze 
40 Minuten köcheln lassen. Mit Zitronensaft, Meersalz und Pfeffer 
abschmecken. Dann die Suppe pürieren. Den Rahm dazugiessen, 
kurz aufkochen. Anrichten, mit Petersilie bestreuen.

tip:
Frische Kastanien mit dem Messer in der Rundung einritzen. Im 
siedenden Wasser kurz kochen. Noch heiss schälen, möglichst das 
feine, braune Häutchen ebenfalls entfernen. Sonst nochmals ins 
kochende Wasser geben.

1,2 l Wasser
1 EL Zitronensaft  
Meersalz
Pfeffer aus der Mühle
1 dl Vollrahm
2 EL gehackte Petersilie

pro Person
im Dezember 
421 g CO2e

S u p p e n

L i n s e n - K a s t a n i e n - S u p p e
F ü r  k ü h l e  H e r b s t t a g e  ( L )

4 Portionen 

20 g Butter
1⁄2 Zwiebel, 
fein geschnitten
70 g rote Linsen
50 g braune Linsen
150 g Kastanien 
(tiefgekühlt)
1 TL Rohzucker
1⁄2 TL Madras-Curry, mild
1⁄2 TL Kurkuma
(Gelbwurz)
1,2 l Wasser
1 EL Zitronensaft
Meersalz
Pfeffer aus der Mühle
1 dl Vollrahm
2 EL gehackte Petersilie

Die Butter erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig
dämpfen.
Die Linsen mit den Kastanien und den Gewürzen
dazugeben, kurz mitdämpfen. Mit Wasser ablö-
schen, aufkochen. Bei kleiner Hitze 40 Minuten
köcheln lassen. Mit Zitronensaft, Meersalz und
Pfeffer abschmecken. Dann die Suppe pürieren. 
Den Rahm dazugiessen, kurz aufkochen. Anrichten,
mit Petersilie bestreuen.
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T i p p :

Frische Kastanien mit

dem Messer in der

Rundung einritzen. Im

siedenden Wasser kurz

kochen. Noch heiss

schälen, möglichst das

feine, braune Häutchen

ebenfalls entfernen. Sonst

nochmals ins kochende

Wasser geben.

Aus dem Hiltl-Kochbuch „Vegetarisch nach Lust und Laune“. 
www.hiltl.ch/laden

http://goo.gl/XOCB5
http://www.eaternity.ch
http://hiltl.ch/
http://www.hiltl.ch/laden.php?id=1
http://www.hiltl.ch/laden.php?id=1

