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Der Clou zu diesem cremigen Linsendal mit einem frischen Tomaten-Spinat-Topping

ROte-Llnsen-DaI mlt Splnatgemuse ist das selbst gemachte Brot! Der Teig wird mit gehacktem Koriander, Kreuzkimmel

dazu grune Bohnen und selbst gemachtes Brot und einer Tandoori-Masala-Gewiirzmischung verfeinert, die diinnen Fladen werden
dann in der Pfanne gebraten. Du fragst dich, was das fur ein weiler Klecks auf dem

@ 20-30min % 2 Personen Gemise ist? Kokosjoghurt! Yum!



Was du von uns bekommst

+ 1509 rote Linsen

+ 10g frischer Koriander

+ 1 Packung Weizenmehl !

+ 1 Péackchen Backpulver

- 1 Packchen Tandoori-Masala-
Gewlrzmischung

« 1 Packchen gemahlener
Kreuzkimmel

+ 1 Becher Kokosjoghurt

« 1 Packung griine Bohnen

+ 2 Tomaten

« 1 Stick frischer Ingwer

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Babyspinat

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

- Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf mit Deckel
« 2 grof3e Pfannen

« Kartoffelstampfer

- Kichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise
und Salate.

Allergene
Gluten (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 860kcal, Fett 27.69,
Kohlenhydrate 34.9g, Eiweill 109.9g

1. Linsen kochen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
Wasser fur die Linsen zum Kochen bringen.
Die Linsen in das kochende Wasser geben
und abgedeckt bei mittlerer Hitze 12-
15Min. kécheln lassen, bis die Linsen gar
sind. Die Linsen in ein Sieb abgiel3en,
dabei das Kochwasser auffangen.

4. Gemiise braten

Die Bohnen in einer groBen Pfanne mit 1EL
Pflanzendl bei mittlerer Hitze 2-3Min
anbraten. Die Tomaten, den Ingwer nach
Geschmack und den Knoblauch zugeben
und 1-2Min. mitbraten, dann den Spinat
unterheben und garen, bis er
zusammenféllt. Das Gemiise mit 1TL
Gewiirzmischung, 1/2TL Kreuzkiimmel
und 1-2EL Essig wiirzen.

&

2. Teig vorbereiten

Die Korianderblatter abzupfen und die
Korianderstingel fein hacken. Das Mehl
mit der 1/2 des Backpulvers, 1TL
Gewiirzmischung, 1/2TL Kreuzkiimmel
sowie Salz und Pfeffer verrihren, dann die
Korianderstiangel, die 1/2 des Joghurts
und 4-5EL Wasser zugeben und alles zu
einem glatten Teig kneten. Bei Bedarf
etwas mehr Wasser hinzugeben.

5. Brot zubereiten

Den Teig noch einmal durchkneten und in
4 gleich groBBe Portionen aufteilen. Ggf.
etwas mehr Mehl hinzugeben. Jede Portion
zu einem dinnen Fladen ausrollen und
diese in einer weiteren groBen Pfanne mit
1-2EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze
portionsweise auf jeder Seite ca. 2Min.
goldbraun anbraten.

3. Gemiise schneiden

Die Enden der Bohnen entfernen und die
Bohnen in ca. 2cm lange Stiicke schneiden.
Die Tomaten in 1-2cm grofBe Stiicke
schneiden, dabei den Strunk entfernen. Den
Ingwer und den Knoblauch schélen und
fein reiben.

6. Linsen stampfen

Die Linsen grob stampfen, dabei ggf.
etwas Kochwasser hinzugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die
Korianderblatter fein schneiden und mit
dem restlichen Joghurt, derrestlichen
Gewiirzmischung und 1 Prise Salz
verriihren. Das Spinatgemiise mit den
Linsen anrichten, mit etwas Joghurt
garnieren und mit dem Brot servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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