Ananas-Sellerie-Curry mit Linsen

Ananas-Sellerie-Curry mit Linsen
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Zubereitung

1.
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Backofen auf 180 °C vorheizen. Zwiebel, Knoblauch,
Zitronengras und Galgant grob hacken. Chilis halbieren
und entkernen. Alles hacken. Mit Salz, Zucker,
Kreuzkimmel und Koriander im Morser fein zerstossen
oder pirieren. Currypulver beigeben.

Ananas schdlen, Augen entfernen, die Frucht langs in
Schnitze schneiden. Schnitze diinn mit etwa der Halfte
der Currypaste bestreichen. In eine grosse, ofenfeste
Form geben. Im Ofen 30 Minuten backen, bis der Curry
leicht angebraunt ist.

Inzwischen von den Selleriestdngeln die fasrigen Stellen

entfernen. Gemidse in ca. 3 cm grosse Stiicke schneiden.

Linsen im Ol andiinsten. Restliche Currypaste beigeben
und kurz mitdinsten. Mit Kokosmilch und Wasser
abloschen. Sellerie dazugeben. Alles zugedeckt 10
Minuten kochen lassen. Linsengemiise zu den Ananas
geben. Das Gericht im Ofen zugedeckt ca. 45 Minuten
fertig garen. Wenn die Linsen zu viel Flissigkeit
aufnehmen, noch etwas Wasser dazugeben. Das Gericht
mit Salz abschmecken.

http://www.saison.ch/de/rezepte/ananas-sellerie-curry...

saisonkiiche

Zubereitungszeit

40 Minuten + 1% Stunden im Ofen garen

Néahrwerte

Pro Portion ca.

Kalorien: 620 kcal
Eiweiss: 21 g
Fett: 309
Kohlenhydrate: 66 g

Tipps zu diesem Rezept

= Dazu Parfimreis servieren.

Zutaten

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Zitronengrasstangel
30g Galgant

2 rote Chilischoten
1TL Salz

1TL brauner Zucker
1TL Kreuzkiimmel
1TL Korianderkdrner
1TL Currypulver Indien
1 kleinere Ananas
3509 Stangensellerie
2509 grine Linsen

2 EL Rapsol

5dl Kokosmilch

2dl Wasser
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