Rote Linsendal mit ﬂbfeln

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
H 150 g Apfel, gerieben

300 g Tomatenstlicke aus der
Dose

Saft von 1 Limette

1 Prise Bockshornkleepulver

frische Petersilie, fein gehackt

3 Karotten, geschalt, wirfelig
geschnitten

2 2 EL Kokosol
600 ml Kokosmilch, ungesiuBt
4 EL Joghurt

2 rote Zwiebeln, geschalt,
fein gehackt

3 Knoblauchzehen, geschalt,
fein gehackt

20 g frischer Ingwer, geschalt,
fein geraspelt

1 %~ TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

1 %2 EL mildes Currypulver

Pfeffer, frisch gemahlen

W 300 g rote Linsen, abgesplilt

450 ml Wasser
Salz

ZUBEREITUNG:

Das Kokosdl in einem Topf erwdarmen & Zwiebel, Knoblauch & Ing-
wer darin kurz anschwitzen. Dann die Karotten, Kreuzkiimmel &
das Currypulver dazu geben & kurz ein paar Minuten mitbraten.
Die Linsen mit dem Apfel unterrihren, mit Wasser, Kokosmilch &
Tomaten abléschen & zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Min.
kdcheln lassen. Mit Limettensaft, Bockshornklee, Pfeffer & Salz
wirzen. Dann in Schisserin flllen, mit Joghurt verzieren & mit
Petersilie bestreut genieBen.

Rote.Riiben.Apfel-Risotto

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
H 2 Apfel, entkernt, wiirfelig

F

geschnitten

500 g gekochte rote Bete/
Riben, wiirfelig geschnitten

1 frischer Zweig Thymian
3 EL Kokosol
1 Liter Gemusekraftbriihe

2 rote Zwiebeln, geschalt,
fein gehackt

400 g Risottoreis

W 100 g geriebener Parmesan

Salz
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ZUBEREITUNG:

Kokosdl in einem Topf erwdarmen & die Zwiebel darin glasig diins-
ten. Den Reis hinzufiigen & kurz mitbraten. Mit Gemusebrihe
abléschen, Thymian untermengen & bei schwacher Hitze unter
regelmaBigem Umruhren kécheln lassen, bis der Reis die Flussig-
keit aufgenommen hat. Kurz vor Ende der Garzeit dann die rote
Bete/Riben & die Apfelstiicke dazugeben & kurz mitkdcheln. Zum
Schluss noch salzen & mit Parmesan bestreut genieBen.
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