Berglinsencurry mit Dinkelreis

1/2 Linsencurry

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig  Fur: 4 Personen

Zutaten
2506 .............. Berglmsen ....................................................
1GROSSE ......... Zw‘ebel .......................................................
3 ..................... KnObIaUChZehen .............................................
.. 1 STUEC K .......... Ingwer ( Daum engro 8) .......................................
ZSTUECK ......... Kamtten ......................................................
... 200 G .............. Su Bkartoﬁeln ................................................
ZOOG .............. Kan%l ........................................................
... 1 EL ................. Tomaten ma rk ................................................
© Martin Hisfeliaies [ RS
oalla CA. 450 ML Gemusebrihe

Verfasst von: Martina Hofelmaier 250 ML Schlagobers
.......................... Salz
.......................... Pfeﬂcer
2EL ................. Currypu|ver ..................................................
1TL .................. Kurkumapu|ver ...............................................
.......................... ChlhnachGeschmack
1 ..................... Lorbeerblatt ..................................................
.......................... PEtersme
.......................... Ol,ZBRaPSOI

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.  Ineinem Topf Ol erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Ingwer glasig anschwitzen.

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

6. Einmal aufkochen, dann die Hitze reduzieren, Gewiirze und Krauter hinzugeben und ca. 15 Minuten kocheln lassen.
7. Nun die Karotten- und StiBkartoffelwiirfel sowie den Karfiol hinzugeben.

8. Nach einer Kochzeit von insgesamt 30-35 Minuten sind die Linsen und das Gemise bissfest gegart.

9. Vor dem Servieren gegebenenfalls pikant abschmecken.

Info

&é&? schmeckt



Berglinsencurry mit Dinkelreis

2/2 Dinkelreis

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig  Fur: 4 Personen

Zutaten

© Martina H'cifelni_aie-F'

Verfasst von: Martina Hofelmaier

Zubereitung

1. Reis unter flieBendem Wasser abspiilen, bis das Splilwasser klar ist.
2. Den Reis in etwa mit der doppelten Menge Wasser aufkochen (500 ml).
3. Danach bei mafliger Hitze bissfest garen.

Ca. 20 Minuten!

4. Vor dem Servieren mit Salz wirzen.



