Die kleine

Indischer Linsentopf

Mit Hahnchenbrust und Kokosmilch

o 4ELOI-Cuvée FRUCHTIG verfiihrt,
mit Schwarzkiimmeldl und Orangendl

e 1TL Kreuzkiimmelsamen

e 1TL Senfsamen

e 1/2TL Bockhornkleesamen

o 1TL Paprikapulver (edelsiif)

e 1/2TL Kurkuma (gemahlen)

e 2 Prisen Chiliflocken

e 2 Hahnchenbrustfilets (a ca. 180 g)

e 4 Karotten

e 1 Stange Lauch (Porree)

o 4EL Friihlingszwiebelringe

e 1TL fein gehackter Ingwer

400 ml Kokosmilch (a. d. Dose)

125 g rote Linsen

3 Tomaten

600 ml Gemiisebriihe

e 2EL frisch gepresster Limettensaft

e 4EL fein gehackte Korianderbldttchen

e Salz, Cayennepfeffer

o Korianderblattchen und Limettenviertel

Die Hrine
Miihle

Unsere Olempfehlung:
Ol-Cuvée FRUCHTIG verfiihrt, mit Schwarzkiimmel & Orange

Das fruchtige Ol-Cuvée verbindet kaltgepresstes Raps-Kernél, Sonnenblumen-Kernal,

s Schwarzkiimmeldl und Orangend| zu einem harmonischen Ensemble. Smoothies, Salaten und
Gemiise-Bowls verleiht es eine spritzige Note.
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Die kleine

N \[iihle

Zubereitung

1. 2EL Ol-Cuvée FRUCHTIG verfiihrt mit Kreuzkimmelsamen, Senfsamen und Bockshornklee in eine
Pfanne geben, alles 2-3 Minuten anrgsten, in einen Mérser geben und fein zerstoRen. Mit Paprika,
Kurkuma und Chiliflocken vermischen.

2. Hahnchenbrustfilets waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen, Fleisch fein wiirfeln. Karotten
schilen und ebenfalls fein wiirfeln. Lauch putzen, waschen, quer in feine Ringe schneiden.

3. Restliches Ol-Cuvée FRUCHTIG verfiihrtin einem Topf erhitzen, Hahnchenfleisch mit Karotten,
Lauch, Friihlingszwiebeln und Ingwer zugeben und unter Riihren 3-4 Minuten andiinsten.

4. Rote Linsen in einem Sieb kalt abspiilen. Tomaten vierteln, Stielansitze und Kerne entfernen,
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Kokosmilch, Kreuzkiimmel-Kurkuma-Mix, Linsen, Tomatenwiirfel und
Gemiisebriihe zur Hahnchen-Kokosmischung geben, alles bei mittlerer Hitze 20 Minuten kacheln
lassen.

5. Limettensaft und gehackte Korianderblattchen untermischen, alles mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Indischen Linsentopf mit Korianderblittchen und Limettenvierteln anrichten.

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Schon dazu: Chapati-Brot zum Aufbacken aus dem Asia-Laden

Tausch-Tipp ,Vegetarisch“: Statt Hahnchenbrust Paneer (indischer Frischkase zum Braten)
verwenden.

Nihrwertangaben pro Portion:
457 keal, 32,1 g Eiweif, 20 g Fett, 31 g Kohlenhydrate (1,5 BE)




