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Orientalischer Linsen-Eintopf 6 Portionen

€ 200 g Beluga Linsen getrocknet
waschen und in Wasser einweichen.

S

1 groRe rote Zwiebel schneiden und in 1 EL Olivendl andiinsten

Zu den gediinsteten Zwiebeln dazugeben und etwas mitrosten:
6 kleine Erdadpfeln (kleinwirfelig geschnitten)

6 Karotten (in 5 mm dicken Scheiben geschnitten)

1 TL Kreuzkiimmel

2 TL Garam Masala Gewiirzmischung

L I e

Aufgielen mit:

1 Dose Kokosmilch 400 ml|

1 Dose gehackte Tomaten 400 g
100 ml Wasser

T

Kurz aufkochen lassen, dann Temperatur zuriickdrehen und dazugeben:

€ Eingeweichte Beluga Linsen (ohne Einweichwasser, abgespiilt)
€ 200 g rote Linsen getrocknet (gut gespiilt, nicht eingeweicht)
€ 2 TL Suppenwiirze (z.B. Hildegard von Bingen Suppenwiirze pikant)
€© % TL Krautersalz
€ Currry, schwarzer Pfeffer und Chili nach Geschmack
Nahrwert pro Portion:
20 Minuten kécheln lassen und genief3en. 317 kcal
Fertig in 35 Minuten! 25 g Kohlenhydrate
15 min aktiv + 20 min kocheln 1>e F?tt )
12 g Eiweil

Enthalt wertvolles Eiweils, entziindungssenkende Fette und macht satt.

Beilagen Tipp:

Dazu eignet sich Reis als Beilage.

Ich esse aber am liebsten Semmelknddel dazu.
Falls du einen Thermomix TM6 hast, kannst du den letzten Zubereitungsschritt wie folgt ersetzen:
20 min - Varoma — Stufe 2, links drehen + die die Knédel oben im Varomabehdlter mitddmpfen.

Egal ob Reis oder Semmelknddel: Beides erhéht mit seinen Aminosduren die Eiweil3-Wertigkeit der
Linsen.
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