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Linsen-Curry-Suppe
mit Bananenspiel
exotisch

Fiir 4 Portionen

kostlich vegetarisch
am Donnerstag:

Jede Woche ein
neues Rezept auf
unserem Blog

150 g Zwiebeln ¢ 2 walnussgroRe Stiicke
Ingwer ¢ 5 EL Brat- oder mildes Olivendl ¢
3 TL mildes Currypulver ¢ 2 gestriche-

ne TL Gemiisebriihepulver ¢ 300 g rote

Foto: Rogge & Jankovic Fotografen

Pfanne erhitzen. Bananenstlicke darin

Linsen ¢ 1 Lauchzwiebel ¢ 5 Bananen ¢

2 EL Limettensaft (alternativ: Zitronensaft)
¢ 500 ml Dinkel-Mandel-Drink (Bioladen
oder Reformhaus) ¢ Salz ¢ Aulerdem:

4 HolzspieRe

1. Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Ingwer
schalen und fein reiben. 3 EL Ol in groRem
Topf erhitzen. Zwiebeln darin ca. 3 Minuten
anschwitzen, Ingwer und Curry zugeben und
kurz mit anschwitzen. 700 ml Wasser, Gemu-
sebriihe und Linsen zugeben, aufkochen und
im geschlossenen Topf nach Packungsan-
weisung bei kleiner Hitze kdcheln lassen, ab
und zu umrihren.

2. Lauchzwiebel putzen, waschen und
schrég in 1 cm breite Ringe schneiden.
Bananen schalen. 1 Banane mit Gabel zu
feinem Piiree zerdriicken. Ubrige Bananen in
je 3-4 Stucke schneiden. Mit 1 EL Limetten-
saft betraufeln. Ubriges Ol in beschichtete

bei geringer Hitze rundum goldgelb anbraten.

3. Bananenplree unter Linsen rihren.

Suppe mit Dinkel-Mandel-Drink aufgief3en.
Erwarmen und mit (ibrigem Limettensaft und
Salz abschmecken. Bananenstiicke auf Holz-
spielde stecken, Suppe in Teller oder Schalen
flllen, SpieRe an den Rand der Teller legen
und mit Lauchzwiebeln garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 593 kcal, 2480 kJ, 22 g EW,
74 gKH, 23 gF, 6 BE

KUCHEN-TIPP: Bereiten Sie aus dem rest-
lichen Dinkel-Mandel-Drink einen leckeren
Erdbeer- oder Himbeershake zu: Friichte mit
Drink fein plrieren und mit etwas Vanille-
zucker sowie einem Spritzer Zitronensaft
abschmecken.

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de

kostlich vegetarisch, Deutschlands vegetarisches GenieRer-Magazin,
erhalten Sie alle zwei Monate neu im Zeitschriften- und Naturkosthandel,
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www.koestlich-vegetarisch.de
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