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LAUCH-LINSEN MIT RAITA

Fiir 4 Personen

(& Zubereitungszeit: 20 Min.+ 20-30
Min. kécheln
=" Aufwand: einfach

Zutaten:

Ya TL Kurkuma gemahlen

1 cm frische Ingwerwurzel

1 EL Orangensaft oder Zitronensaft
1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Lauch ca. 250 g

2,5 dl Tomatensaft

250 g rote Linsen

Butter zum Dampfen

frischer Koriander zum Servieren

je 1 TL Koriander und Kreuzkiimmel
gemahlen, aus dem Delikatessgeschaft

Salz

Raita

1 Becher griechisches Jogurt 180 g
1 grosse Knoblauchknolle

2-3 EL Créme fraiche

Es kann sein, dass in diesem Rezept die
Reihenfolge der Zutaten nicht mit den
Anweisungen in den Rezept-Steps
Ubereinstimmen. Dafiur entschuldigen wir uns
und dirfen Ihnen aber mitteilen, dass dies
innert Kiirze behoben sein wird.

1 Fir die Raita den Backofen auf 210 °C vorheizen. Knoblauchknolle waagrecht halbieren,
Hélften einzeln in Folie wickeln. In der Ofenmitte 30 Minuten backen. Herausnehmen und
auskihlen lassen.

2 Inzwischen Lauch langs halbieren und fein schneiden. Knoblauchzehen fein hacken.
Ingwer fein reiben. Knoblauch in nicht zu heisser Butter andampfen. Ingwer und Lauch
beiftigen und mitdampfen. Linsen, Chilischote, Salz und Gewirze beifiigen. Mit
Tomatensaft abloschen und aufkochen. 5 dl Wasser dazugiessen. Halb zugedeckt 20-30
Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Nach Bedarf etwas Wasser nachgiessen.

3 Knoblauch aus der Schale driicken. Mit Jogurt und Créme fraiche mixen, salzen.
Linsengemiise mit Orangensaft abschmecken. Mit Korianderblattchen bestreuen. Raita
dazu servieren.

Veroffentlicht in Ausgabe 10/2006 auf Seite 18

Nahrwerte
Kalorien: 1548 kj / 370 Kcal Eiweiss: 21g
Fett: 8¢ Kohlenhydrate: 52g

Ihre Optionen zu diesem Rezept

Exklusiv fur Abonnenten Ohne Abo

[ Rezept zu meiner Sammlung hinzufiigen 97 In den Einkaufszettel
& Einkaufszettel drucken
) Rezept drucken
= Rezept verschicken
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