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Kokosmilch (regionale Alternative: Schlagobers)



Currypulver oder Currygewurze (Kurkuma, Koriandersamen,

Kreuzkimmel, Gewurznelken, Fenchelsamen, Muskat)

Zubereitung

1. Erdapfel schalen und in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.

2.  Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden.

3. Ineinem mittelgrof3en Topf das Pflanzencl erhitzen und Zwiebel im heil3en Ol anschwitzen.
4. Erdapfelwurfel hinzugeben und etwas anbraten.

5.  Currypaste und Tomatenmark hinzugeben, gut umrihren und etwas anrosten lassen.

6. Alles mit der Gemusesuppe und der Kokosmilch bzw. Schlagobers abloschen.



7. Linsen in den Topf geben und die restlichen Gewtirze nach Belieben hinzufigen.

8.  Nun bei geringerer Hitze alles 20-25 Minuten kocheln lassen (die Konsistenz sollte nicht zu

flussig sein).

9. Zum Schluss mit Salz abschmeckten und mit gehacktem Petersilien- oder Koriandergrin

bestreuen.
1. Halbe Zwiebel schilen und mit 3 Nelken bespicken.
2.  Wasser mit Salz aufkochen.
3. Reis einriihren und bespickte Zwiebelhalfte zum Reis geben.

4. Ca. 20 Minuten auf kleinster Stufe kocheln lassen.

Isst-Gut-Rezept, Hulsenfrichte-Tag

Linsen und Reis - zwei Lebensmittel die man nicht gleich mit Regionalitat in Verbindung bringt. Der Zeitgeist und innovative

Landwirtschaft machen’'s moglich dass beides auch in osterreichischer Qualitat erhaltlich ist.



