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Indischer Linseneintopf mit Kokosmilch

und Garam Masala, serviert mit Pita-Brot

Garam Masala wird in jeder indischen Familie aus unterschied-

lichen Gewlirzen zusammengesetzt. Nach den Regeln der ayur-

vedischen Heilkunde soll es zum Erhitzen des Korpers beitragen. 25 min. w Stufe 2
Lasst euch vom Linseneintopf erwdarmen und von dem Duft von

Garam Masala auf eine Reise in den Fernen Osten begleiten.




Zutaten

Zwiebel
Knoblauch (solo)
Spinat
Koriander
Ingwer
Gemusebriihe”
or
Tomatenmark
rote Linsen 15)
Garam Masala 15)
Tomatenstiicke
Kokosmilch

Salz, Pfeffer”
Pita-Brot 1)

2P 4p & Ggf. auch fir andere
1 2 Rezepte verwenden
8 Ya . .
150 g 300¢g Gutim Haus zu haben
5g 10g
5g 10g Allergene
200 ml 400 ml 1) Gluten 15) Kann
3ER 2B Spuren von Allergenen
LEL 2EL enthalten
150 g 300g
3g 6g .
200¢g 400g Nahrwerte pro Person
200 ml 400 ml Kalorien: 662 kcal
nach Geschmack nach Geschmack Kohlenhydrate: 77 g,

Fett:24 g, EiweiR:30 g
Ballaststoffe: 16 g

_ ‘ T zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken. Spinat waschen

und abtropfen lassen. Koriander waschen, trocken schiitteln und die
Blatter grob hacken. Schale vom Ingwer mithilfe eines Loffels abkratzen,
Ingwer fein hacken. Heifte Gemiisebriihe zubereiten.

2 6lin einem Topf erwarmen. Zwiebel und Knoblauch zugeben und
ein paar Min. glasig duinsten. Ingwer, Tomatenmark, Linsen und Garam
Masala zugeben und kurz mitbraten.

3 Mit Tomatenpolpa, Kokosmilch und der vorbereiteten Briihe ab-
l6schen und ca. 15 Min. ohne Deckel kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Pita-Brot nach Packungsangabe aufbacken.

5 Spinat mit kochendem Wasser libergieRen, kurz zerfallen lassen und
abtropfen lassen.

6 Spinat zum Eintopf geben und ca. 3 weitere Min. kochen lassen, bei
Bedarf etwas Wasser zugeben.

7 Eintopf in Schisseln verteilen, mit frischem Koriander garnieren und
mit etwas Pita-Brot genielRen.



