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 Linsencurry mit Gemüse

Zubereitung für 2 – 3 Portionen

 

Kartoffeln schälen und längs vierteln. Blumenkohl putzen und die entsprechende Menge 
In Röschen teilen. Zwiebeln und Karotten putzen, beides kleinschneiden. Die 

Champignons halbieren und ebenfalls kleinschneiden.

Zwiebeln, Kartoffeln und Linsen in etwas Kokosöl andünsten, das Currypulver zugeben.
Dies zusammen etwas anschwitzen und schließlich mit der Gemüsebrühe ablöschen.

Nach 10 Minuten das restliche Gemüse zugegen sowie Knoblauch, Cayennepfeffer und
Kräutersalz. Weitere 10 Minuten leise köcheln lassen.

Zum Ende die Cashewkerne, die kleingeschnittene Dattel sowie die 
gehackte Petersilie zugeben. 

Tip: Die Mandelsahne ist optional, kann weggelassen werden oder auch durch richtige
Schlagsahne ausgetauscht werden.

Variabel ist ebenfalls die Menge des Gemüsefonds. Etwas mehr davon ergibt etwas
mehr an Sauce. Etwas knapper, wie im Rezept, ergibt ein stabileres Curry.

Dies könnt ihr ganz nach euren Vorlieben handhaben.

250g Kartoffeln

ca. 600g Blumenkohl

2 Gelbe Zwiebeln

60g Linsen 

500ml Gemüsefond

1 Knoblauchzehe

2 Möhren

100g Champignons

100ml Mandelsahne

40g Cashewkerne

2TL Currypulver

1 Medjuhl Dattel

Kräutersalz, Cayennepfeffer, Petersilie
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