Rezept Januar 2011 - Ayurvedische Rote Linsensuppe Weltladen-Balingen

4

Fiir 3 - 4 Personen

1 kleine Zwiebel, 150g rote Linsen (WL)

2 EL Olivendl % TL Kurkuma (WL)

400g rote Linsen (WL) % TL Kreuzkiimmel (WL)

4 EL Rosinen (WL) % TL Garam Masala

1 EL Kreuzkimmel (WL) 1 TL Salz

Salz, Pfeffer 1 EL Obstessig (Apfelessig)
1Ei Zubereitungszeit: 45Min.

2-4 EL Semmelbrosel

2 TL Ghee oder braune Butter oder
Butterschmalz

% TL Koriandersamen

% TL Senf

2 Kartoffeln

1 kleine Karotte

1 kleine Stange Lauch

So geht’s:

Die Linsen waschen und in kaltem Wasser 30 Min. einweichen.
Kartoffeln, Karotte und Lauch klein wirfeln.

Koriandersamen im Mdrser zerkleinern.

Ghee in einem Topf erhitzen, Samen zugeben und aufspringen lassen. Kurkuma, Kreuzkiimmel und
das Gemduse zugeben und etwas anschmoren. Linsen abgieBen und in den Topf geben,
unterriihren und mit 600 ml Wasser aufgieRen.

30 Min. kocheln lassen. Plrieren und mit Salz, Garam Masala (ind. Gewdlirzmischung) und
Obstessig abschmecken.



