LINSEN-CURRY-3UPPE

DAS REZEPT IST IMMER FUR 10 KITA-KINDER AUSGELEGT

ZUBEREITUNG

SUBkartoffeln und Mohren schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln, Ingwer
reiben. Rote Linsen in einem Sieb mit Wasser absptilen.

In einem groBen Topf das Rapsdl erhitzen. Zwiebeln darin
2-3  Minuten
SuBkartoffeln
mitdiinsten, dabei ab und zu umriihren.

Currypulver dartberstreuen und 30 Sekunden mitriihren.
Knoblauch und Linsen dazugeben und alles kurz

dlasig dinsten. Dann Mohren und

dazugeben und weitere 5 Minuten

vermengen. Mit der Gemisebriihe aufgieBen, aufkochen
lassen und anschlieBend bei mittlerer Hitze 16-20 Minuten
kocheln, bis Gemiise und Linsen weich sind.

Kokosmilch und Ingwer einrtihren und noch 5 Minuten bei
niedriger Hitze ziehen lassen (nicht stark sprudelind
kochen).

Nach Wunsch die Suppe ganz oder teilweise prieren. Mit
Jodsalz, wenig Pfeffer, Petersilie und etwas Zitronensaft
abschmecken.

ZUTATE

900 g StiBkartoffeln (gewdirfelt)
900 g Méhren (gewdirfelt)
1groBe Gemiisezwiebel
2-3 EL Rapsol

2-4 EL Currypulver

450 grote Linsen

4-6 Knoblauchzehen (gewirfelt)
15 Liter GemUisebriihe

500ml Kokosmilch

20 g Ingwer (gerieben)

Jodsalz, Pfeffer

1Bund Petersilie (gehackt)
Zitronensaft (ca. -2 EL)

DAS IST DRIN

Kohlenhydrate

Ballaststoffe

EiweiB

Fett (auch ungesittigte Fettsauren)
Vitamine & Mineralstoffe



