movement24

Betriebliches Gesundheitsmanagement

REZEPTKARTE
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MITTAGESSEN

LINSENCURRY

|. Die StiRkartoffel schalen und wiirfeln.
Die Paprika wiirfeln, den Knoblauch und
die Zwiebeln klein schneiden.

II. Das Olivendl in einem grof3en Topf er-
hitzen und Zwiebel, Knoblauch und Toma-
tenmark anschwitzen.

I1.SiRkartoffel, Paprika und Gewiirze
ebenfalls in den Topf geben und kurz
mitbraten. AnschlieRend die Linsen hinzu-
geben.

IV.Kokosmilch und Gemisebriihe dazuge-
ben und alles fir 20 Min. kdcheln lassen.

V. Final abschmecken und genielRen.

Zutaten:

150g Sil3kartoffel
1/2 rote Paprika
65g rote Linsen

1/2 grolde Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol
175ml Kokosmilch
80ml Gemdisebrihe
1 EL Tomatenmark
Je 1 TL Currypulver und
Kurkuma

Salz und Pfeffer

Portionsangabe:
1 Portion
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