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@ 3-4 Portionen

(O 30 Min.

S grolle Lasagneplatten (ca. 280 g)
1 mittelgrolle Zwiebel gehackt

2 Knoblauchzehen gehackt

1EL Tomatenmark

1 Glas stuckige Tomaten (500 g)

30 g rote Linsen (ungekocht)

40 g Sonnenblumenhack

2 EL Hefeflocken

1L Gemusebruhe

1-2 EL italienische Krauter

2 TL pflanzliches Ol

150 ml (Pflanzen)Milch

Salz und Pfeffer nach Geschmack

« Erwérme das Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Sobald es
heild ist, gib die gehackte Zwiebel hinzu und brate sie 3 Minuten lang
an. Fige dann den Knoblauch hinzu und brate ihn weitere 1-2

Minuten an.

+ Gib die GemUsebruhe, die Linsen, das Sonnenblumenhack, die
stickigen Tomaten, das Tomatenmark und die italienischen Krauter
hinzu. RUhre um und bringe die Suppe zum Kochen.
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Sobald die Suppe kocht, fuge Salz und Pfeffer hinzu. Brich die
Lasagne-Nudeln langsam in mundgerechte Stlucke und gib sie zur
Suppe. Koche sie 7-8 Minuten oder bis die Nudeln vollstandig gar
sind.

FUge die Pflanzenmilch und die Hefeflocken hinzu und rdhre um.
Nimm den Topf vom Herd.

Jetzt probiere die Suppe und flge bei Bedarf weitere Gewurze (Salz,
Pfeffer oder italienische Gewurze) hinzu.

Sollte dir die Konsistenz zu fest sein, fUge gerne noch Brihe, Wasser
oder Pflanzenmilch hinzu.

Wenn du magst, kannst du die Suppe auch mit etwas Zitronensaft
abschmecken.



