Suppito’s Linsen-SuBlkartoffel Curry

28.06.201513:20

Zutaten 4 Personen

Holz ™~

400 g passierte Tomaten aus Dose
oder Glas

1/2 Bund Petersilie fein hacken

Feuer

500 ml heil3es Wasser
2 Prisen Asafoetida

Erde™

2 EL Butterschmalz (Ghee)
1 Msp. Rohrohrzucker
600 g StiB3kartoffel schalen, 2 cm

grof3 wiirfeln

1 kleine langliche Melanzani 2 cm
grof3 wiirfeln

500 ml Kokosmilch

Metall®

1 mittelgrof3e Zwiebel schalen, klein
wirfeln

3 TL Bombay- Suppito

Gewurzmischung
1 EL Kreuzkimmel gemahlen
1 Msp. frischer Ingwer fein reiben

1 EL schwarze gerostete Senfsamen

Wasser

250 grote Linsen in einer Schuissel
mit kaltem Wasser gut waschen

unjodiertes Altausseer Bergkernsalz

Mehr Informationen zu den
Allergenen findest du auf
foodnotify.com

Zubereitung
1. Zwiebel schalen und fein hacken. Ingwer waschen und fein reiben. Butterschmalz erhitzen

und Zwiebel darin glasig dinsten. Gewaschene Linsen, Ingwer, Senfsamen, Kreuzkimmel,
Bombay-Gewtrzmischung und Asafoetida zufligen und alles kurz rosten.

2. Melanzani waschen und in ca. 2 cm grof3e Wirfel schneiden. Sif3kartoffel schalen, abspulen
und ebenfalls in ca.2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

3. Melanzani- sowie Stf3kartoffelwirfel in den Topf geben und alles gut vermengen.
4. Nun das heif3e Wasser Wasser aufgief3en und alles aufkochen lassen.
5. Aufkleiner Flamme ca. 10 Minuten kocheln lassen.

6. Passierte Tomaten, Zucker und Kokosmilch hinzufligen, aufkochen und auf mittlerer Hitze
ohne Deckel ca. 30 Minuten kochen, bis das Curry samig ist.

Regelmallig umrihren, falls notig noch hei3es Wasser zugie3en. Mit Salz abschmecken & mit frisch
gehackter Petersilie bestreut servieren.

Warmt und starkt das ImmunsystemSchwarze gerostete Senfsamen unterstitzen die Verdauung
und wirken antibakteriell.


https://www.foodnotify.com/hauptallergene

