Linsen-Curry mit Gurken-
Walnuss-Pickles

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 372 kcal/ 1560 k]
Eiweil: 16,7 g
Kohlenhydrate: 31,1 g

Fett: 19,8 ¢
Davon gesattige Fettsauren: 2,2 g
ungesattige Fettsauren: 17,6 g

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Zubereitung:

1. Linsen in Wasser ca. 25-30 Minuten kochen. Chinakohl putzen, abspulen
und in Streifen schneiden. Mohre schalen, putzen und klein schneiden.
Zwiebeln pellen und wurfeln.

2. Ol erhitzen. Zwiebeln und Méhren darin andiinsten. Mit Curry bestduben
und den Curry kurz anschwitzen (dazu Topf von der Kochstelle nehmen).
Chinakohl zugeben und unterrtiihren. Gemusefond angieRen und zugedeckt
ca. 15 Minuten garen. Linsen abgieBen und untermischen. Alles offen ca. 2-
3 Minuten kdcheln lassen. Soja-Creme einrihren (nicht mehr kochen
lassen!) und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Koriander abbrausen,
trockenschitteln und die Blattchen grob hacken. Unter den Linsen-Curry
mischen.

3. Gurke schalen, halbieren, die Kerne entfernen und die Gurke klein
wiirfeln. Ingwer fein hacken. Walniisse hacken. Ol erhitzen, Gurkenwiirfel
darin kurz andinsten. Mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. Essig und
Agavendicksaft einriihren und noch 1 Minute garen. Ingwer und WalnUsse
untermischen. Linsen-Curry zusammen mit den Pickles anrichten.

Zutaten fur 4 Portionen :

150 g Berglinsen
400 g Chinakohl
1 Mohre
2 Zwiebeln
2 EL Rapsol
4 TL Currypulver
400 ml Gemusefond
100 g Soja-Creme
Salz, Pfeffer
5 Stiele Koriander
Fur die Pickles
1 Mini-Gurke
20 g Sushi-Ingwer
60 g kalifornische WalnUsse
2 TL Rapsol
Salz, Pfeffer
1 EL WeiBweinessig
2 TL Agavendicksaft

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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