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Herzlich Willkommen zu meinem Online-Workshop
"Vegane Ernahrung leicht gemacht - Das Nahrstoff-ABC".
Wie schon, dass du dabei bist!

In diesem Dokument findest du die Einkaufsliste und das Harira-
Rezept, das wir im praktischen Teil gemeinsam kochen werden.
Aullerdem kannst du dir auf der letzten Seite Fragen notieren, die
vielleicht im Laufe des Workshops auftauchen. Im Q&A-Teil werden
wir dann Zeit haben, alle Fragen zu beantworten.

Ich freue mich auf dich!

Alles Liebe

Veine Corina
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e 250 g Tellerlinsen

e ) Glaser Kichererbsen

e 150 g grobe Sojaschnetzel

e 1 Dose gehackte Tomaten

e 1 /Zwiebel

e 100 g Staudensellerie

e 72 Mohren

e 1,5 Gemusebruhe

e 2 EL Tomatenmark

e 1 EL Paprikapulver

e T EL Ras el Hanout

e 1 TL Koriander

e etwas frischer Koriander/glatte Petersilie
e ungesullter pflanzlicher Joghurt
e Salz

e Olivendl
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Du brauchst fir 4 Portionen:

e 250 g Tellerlinsen

e 2 Glaser Kichererbsen

e 150 g grobe Sojaschnetzel

e 1 Dose gehackte Tomaten

o 1 Zwiebel

e 100 g Sellerie

e 2 Mdhren

e 1,51 Gemusebruhe

e 2 EL Tomatenmark

. e 1 EL Paprikapulver

= e 1 EL Ras el Hanout
e 1 TL Koriander
e etwas frischer Koriander/Petersilie
e ungesul3ter pflanzlicher Joghurt
e Salz
e Olivendl

So geht's:

Die Zwiebel, die Mohren und den Sellerie fein wirfeln.

Etwas Olivendl in einem grol3en Topf erhitzen und das Gemuse anbraten.
Das Tomatenmark hinzufugen und mit der Gemusebruhe abloschen.

Die GewUrze, die Linsen und die Sojaschnetzel einrlhren und zugedeckt
etwa 30-40 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen gar sind.

Die Kichererbsen abgiel3en und zusammen mit den gehackten Tomaten
ebenfalls in den Eintopf geben. Weitere 5 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz abschmecken und mit frischem Koriander/Petersilie und einem
Klecks pflanzlichem Naturjoghurt servieren.

Lass es dir schmecken!
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