Linsencurry mit Reis

1/2 Linsencurry

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig

Zutaten

2506 .............. Ber g| msen ....................................................
1GROSSE ......... ZW,ebel .......................................................
3 ..................... Kn0b|auchzehen .............................................
1STUEC K .......... ,ngwer ( Daum engrom .......................................
ZSTUECK ......... Kamtten ......................................................
200 G .............. Sugkartoﬁeln ................................................
200 G .............. KaerI ........................................................
1EL ................. Tomatenma rk ................................................

2EL Currypulver
1TL .................. Kurkumapu|ver ...............................................
.......................... Chlhna(:hGeSChmaCk
1 ..................... Lorbeerblatt ..................................................
.......................... Petersme

Zubereitung

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und sehr fein wiirfelig schneiden.

2. Karotten und StiBkartoffel schalen und in ca. 1x1 cm grof3e Wiirfel schneiden.

3. Den Karfiol in kleine Roschen teilen.

4. In einem Topf Ol erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Ingwer glasig anschwitzen.

5. Linsen und Tomatenmark hinzugeben und mit Gemusebrihe und Obers aufgieBen.



Einmal aufkochen, dann die Hitze reduzieren, Gewiirze und Kréauter hinzugeben und ca. 15 Minuten kécheln lassen.
Nun die Karotten- und St8kartoffelwiirfel sowie den Karfiol hinzugeben.
Nach einer Kochzeit von insgesamt 30-35 Minuten sind die Linsen und das Gemiise bissfest gegart.

Vor dem Servieren gegebenenfalls pikant abschmecken.

SEMINAR
BAUER

INNEN




Linsencurry mit Reis

2/2 Dinkelreis

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig

Zutaten

Zubereitung

1. Reis unter flieBendem Wasser absptilen, bis das Spulwasser klar ist.
2. Den Reis in etwa mit doppelten Menge Wasser aufkochen (500 m0.
3. Danach bei mafiger Hitze bissfest garen.

Ca. 20 Minuten

4. Vor dem Servieren mit Salz wirzen.

SEMINAR
BAUER

INNEN




