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Ernéhrung SWRY

Caroline Autenrieth Dienstag, 06.02.2024
Linsencurry mit Kartoffeln und Apfel-Chutney Fiur 1 Person

Zutaten

Fur das Curry

60 g Berglinsen, eingeweicht
300 ml Wasser, ca.

1 Schalotte, klein

1 Knoblauchzehe

1 Stick Ingwer (ca.10 g)

1 TL Koriandersamen

100 g Kartoffeln, festkochend

1 Karotte

1 EL Olivenol

1 TL Zucker, braun

1 TL Currypulver

etwas Chilipulver, nach Belieben
100 ml Gemiisebrihe

250 g Tomaten, a.d. Dose

50 g Kokosmilch (Dose)

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Bund Koriander oder Petersilie

Fur das Chutney

1 Apfel, z. B. Elstar
1 Schalotte

1 EL Zucker

1 EL Weillweinessig
100 g Apfelsaft
etwas Salz

Zubereitung

1. Fir das Curry Linsen abbrausen und in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen.

2. AnschlieRend abgieRen und beiseitstellen.

3. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer abziehen bzw. schélen und fein wirfeln. Koriandersamen maérsern
4. Kartoffeln und Karotte schélen, abbrausen und in gleichméfig grof3e Wirfel schneiden.

5. Ol in einem Topf erhitzen. Zucker darin schmelzen lassen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin
andunsten.

6. Currypulver und Koriander daruber stduben und kurz mitrésten. Kartoffeln und Karotte zugeben.
7. Mit Gemusebriihe und Tomaten abléschen und ca. 10 Minuten kécheln lassen:

8. AnschlieRend die Linsen unterriihren. Kokosmilch zugeben und weitere

ca. 10 Minuten samig einkécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

9. Inzwischen Apfel abbrausen, trockenreiben, vierteln, entkernen und in feine Wiirfel

schneiden (nach Belieben schélen). Schalotte abziehen und sehr fein wirfeln.

10. Zucker in einen Topf geben und karamellisieren lassen. Schalotte und Apfel zugeben,

kurz andiinsten und mit dem Essig abldschen.

11. Apfelsaft zugeben und ca. 3-4 Minuten einkécheln lassen. Mit Salz wirzen.

12. Fur das Curry Koriander bzw. Petersilie abbrausen, trockenschutteln und fein schneiden.

13. Linsencurry mit Koriander oder Petersilie bestreuen. Mit dem Chutney anrichten und servieren.
Dazu passen Reis, Fladenbrot.



