Sommer-Rezept

Linsencurry mit Paprika
fur 4 Personen, Hauptgericht, vegetarisch, Zubereitungszeit 45 Min.

Zutaten:
3 grolte Paprikaschoten, rote und gelbe
600 g Linsen, rote
2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
3 EL EL Olivendl
1500 ml  Kokosmilch
800 ml Gemdusebruhe
5EL Tomatenmark
5TL Currypulver
3 TL Kurkuma
3 TL Tandoori Gewlrzmischung
1 TL Salz und Pfeffer
1TL Kreuzkiimmel
1 Bund glatte Petersilie, gehackt

Zubereitung:
Paprikaschoten waschen, wirfeln, die Zwiebeln und den Knoblauch fein hacken.

Ol erhitzen, Zwiebeln glasig diinsten, Knoblauch kurz mitdiinsten. Danach Paprika
hinzufigen und kurz mit andiinsten.

Tomatenmark und die Gewurze dazugeben, anschliefend die Linsen hinzufugen. Nun
alles mit Kokosmilch und Gemusebrihe aufgieen und ca. 25 Minuten kdcheln lassen
und zum Schluss abschmecken.

Mit gehackter Petersilie servieren.

Tipp:
Dazu passt Fladenbrot oder Reis sehr gut.

Mehr Rezepte unter: www.ernaehrungsrat-rkn.de — Rubrik Rezepte
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