ZENTRALE

Kmft M/
LINSEN-CURRY MIT SPINAT

&

VEGETARISCH

Perfekt zum Aufwarmen nach einem ausgiebigen Spaziergang und auerdem
herzhaft wiirzig und mit cremiger Kokosmilch ist unser Linsen-Curry. Ubrigens: Unsere
Kokosmilch fettreduziert kommt mit 65 % weniger Fett im Vergleich zu unserer
herkdmmlichen Variante aus.
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J4 € I©

Schwierigkeitsgrad Arbeitszeit Anlass

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 EL biozentrale Brat- und Backol

¢ 500 g biozentrale rote Linsen

e 500 ml Gemiisebriihe ohne Hefezusatz
¢ 400 g biozentrale Tomaten gewdirfelt

e 200 ml biozentrale Kokosmilch fettreduziert
e 2 cmlIngwer

e 1 Zwiebel

e 3TL Curry

¢ 1 TL Kreuzkiimmel

¢ 100 g frischer Blattspinat

e Salz und Pfeffer nach Belieben

Zubereitung

1. Ingwer und Zwiebel schilen und in feine Wiirfel hacken. Dann mit den Gewiirzen in etwas Ol anbraten, bis die
Zwiebelstiickchen glasig sind.

2. Die Linsen griindlich waschen, dazugeben und mit der Gemusebriihe abléschen.

3. Fir 10 Minuten kocheln lassen, anschlieBend die Tomaten und die Kokosmilch hinzugeben.

4. Den Spinat vorsichtig unterheben und servieren.

Zu dem Linsen-Curry mit Spinat passen unsere Beilagen, wie z. B. biozentrale Wie Reis perfekt.

WIR WUNSCHEN EINEN GUTEN APPETIT!
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https://www.biozentrale-shop.de/produkte/essig-oel/brat-backoel-750-ml?number=10306
https://www.biozentrale-shop.de/produkte/beilagen/linsen-rot?number=10554
https://www.biozentrale-shop.de/gemuesebruehe-ohne-hefezusatz?number=10258
https://www.biozentrale-shop.de/produkte/kochen-wuerzen/tomaten-gewuerfelt?number=10090
https://www.biozentrale-shop.de/produkte/neuheiten/kokosmilch-fettreduziert?number=10166
https://www.biozentrale-shop.de/produkte/beilagen/wie-reis-kichererbse?number=10246

