METTNAU

Rezepte zum Nachkochen *

Aus unserem METTNAU-Kochbuch ,....von Herzen genieRen!” SEVEGUNG T LEGEN

Linseneintopf indische Art

Zutaten:

75 g rote Linsen (Trockengewicht) « 2 mittelgrof3e Kartoffeln, fein gewurfelt

« 1 kleine Zwiebel, fein gewurfelt « 1 TL Curry mild

« 1 Kohlrabi, fein gewirfelt + 0,751 GemUsebrihe

« 3 kleine Karotten, fein gewurfelt « 1/2 Bund glatte Petersilie, gehackt

« 1 TL Rapsol + Sojasauce und 1 EL weilSer Balsamicoessig
« 1/2 Ingwerknolle, geschalt und fein gerieben zum Verfeinern

Zubereitung:

Die Linsen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel hauten und in kleine
Wo(rfel schneiden. Kohlrabi, Karotten und Kartoffeln waschen, schalen und ebenfalls klein
waurfeln. Die Ingwerknolle schalen und das Fruchtfl eisch auf einer feinen Reibe abreiben.
Petersilie fein hacken. Rapsél in einem hohen Topf erwarmen, die Zwiebel und Gemusewdurfel
zugeben und kurz andlnsten. Curry dazugeben und mit dinsten lassen. Mit der Gemdusebrihe
abloschen, die Kartoffeln und den Ingwer dazugeben. Bei geschlossenem Deckel ca. 12-15 min
leicht kdcheln lassen. Petersilie hacken. Die Linsen mit Sojasauce und Essig abschmecken und
mit Petersilie bestreut servieren. Das Rapsol in einem hohen Topf erwarmen, die Zwiebel- und
Gemusewurfel zugeben und kurz andinsten. Das Curry dazugeben und mitdlinsten lassen.
Alles mit der Gemdusebrihe abléschen und die Kartoffeln, die Linsen und den Ingwer zuftigen.
Bei geschlossenem Deckel ca. 12-15 min leicht kdcheln lassen. Die Linsen mit Sojasauce und
Essig abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.

Nahrwertangabe: 120 kcal



