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Griihkohl—Linsen—Suppe

mit Currypulver 100.g Couscaus @

schnell gernacht 1 groBe Pastmake
2 Mghren
Filr 4 Portionen @ @ @ roteBete
400 g Griinkohl * 400 g vorwiegend festkochende Kartoffeln - T‘Gral’iatapfé!‘
+ 80 g Zwiebeln + 2 Knoblauchzehen ¢+ 1 rote Chilischote ¢ E Qr’aﬁ‘ge L
2 EL Bratol ¢ 3 TL Currypulver ¢ 500 ml Gemiisebriihé ¢+ 150 g 1 Apfe!
rote Linsen ¢ 2 Dosen Kokosmilch a 400 g ¢ Salz + schwarzer ,¥ mte vaebei e

Pfeffer + 2 EL Limettensaft

1. Griinkohl pytzen, waschen, trocken schiitteln, Blatter von
dicken Blattrippen schneiden und in ca. 1 cm dicke Streifen
schneiden. Kartoffein schilen und ca. 1 cm groB§ wiirfeln. Zwie-
beln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Chili waschen,
putzen, Idngs halbieren, entkernen und fein hacken.

2, In grofRem Topf Ol erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch ypd Chili
darin ca. 2 Minuten anschwitzen. Mit Curry bestduben.”100 mi
Gemiisebrithe und Kohl zufligen und unter Rithren bei mittlerer

Hitze ca. 2 Minuten diinsten, Mit restlicher Briihe abldschen C&Q’&CU N M Ab i&l LS Q, S
? A

und Kartoffeln zugeben. Im geschlossenen Topf ca.

10 Minuten kécheln lassen. : \)%‘4\ \A.& m Wik W \9\3361%( m%i

3. Linsen in Sieb kalt abbrausen und zum Kohl geben.
Kokosmilch unterriihren, aufkochen und bei kleiner Hitze im
geschlossenen Topf ca. 12 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und

N .
Limettensaft abschmecken und servieren. Zutaten: Zubereitung: _

X . . ' 200 g Kartoffeln Kartoffeln in der Schale in Salzwasser garen. Rettich schélen,
Zubereltungszeit ca. 43 Minuten Meersalz grob raspeln und salzen. Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
Pro Portion:ca. 638 keal, 29201 17 9B 419 KH, 529 F.;S . . 1-2 (rote) Rettiche Sahne mit Senf, Zwiebel und Kresse verrithren. Rettich

® YR J@% W L\,\C& ud Ws\b\)\ﬁgﬂ %LK dbe 1 Zwiebel , ausdriicken und mit der Sahnesauce mischen. Kartoffeln:
A‘OW , 100 g saure Sahne . pellen, durch die Presse driicken und mit dem Remc.:'hsafat
2 TL Senf mischen. Salzen und pfeffern. Schmeckt gut auf gerdstetem
1/2 Beet Kresse Bauernbrot.
Krautersalz TIPP: Wer mag, kann noch hart gekochte, gehackte Eier
Pfeffer ) untermischen oder dartberstreuen.

Copyright: Weiling
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Zutafen:
Sauerkraut Auflauf: \d R’O % b\ MI%\ QMSRUA
500g Sauerkraut Wﬁ \M’\d\ ({QM M&W

400g Kartoffeln, in diinne Scheiben geschnitten o
2509 Pastinake, in diinne Scheiben geschnitten " Ziwhn S“é%' A‘U/%%{v& Wk U MB\M
2 Birnen [300g), in diinne Scheiben geschnitten W"mﬂ'
TEL Rapunzel Brat- und Backst .. ‘Sauerkraut Auflauf: -
1 grofle Zwiebel, fein gehackt Backofen auf 200°C Ober-/Unterhltze vorheizen. Sauerkraut in
2Zehen Knoblauch, fein gehackt ein Sieb geben und die Flussigkeit ausdriicken. Kartoffel-, Pas-
1/2TL Zimt tinaken- und Birnen-Scheiben in einer Schiissel miteinander
1/2TL Kiimmel, gemahlen vermischen. QLin-einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
. darin glasig andinsten. Sauerkraut hinzugeben und mit Zimt
Cashew-Sauce: ‘ und Kiimmel abschmecken.
3 Eier [Grofe M) :
300ml Milch oder Pflanzendrink Cashew-Sauce:

(ungesiisst) )  Eier, Milch, jo. Delikatess, Petersilie, Salz und Pfeffer miteinan-
100g jo. Delikatess e R ﬂ%’wg& “der verriihren.
1/4 Bund Petersilie, fein gehackt (lfw&a '

1/2 TL Salz odes ‘Abwechselnd: Kartoffel-Birnen-Mix und Sauerkraut in eine ge-
Pfeffer NRSSUMS fettete Auflaufform - schichten. Mit Kartoffeln abschlieSen.
80g Gouda, gerieben Boadrges \n,\ga ¢ Cashew-Sauce darliber gieflen, mit Kise hestreuen und im

i Sgﬁh& vorgeheizten Backofen 45 - 50 Minuten goldbraun backen.



