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GU Rezepte

Rezept
Linsen-Kokos-Curry mit Quinoa

Ein Rezept von Linsen-Kokos-Curry mit Quinoa, am 10.04.2024

Zutaten

Fiir das Curry
30g noaQuinoa (oder 100 g schon gekochte 2 Knoblauchzehen

Quinoa) 2 Mohren

1 rote Paprika 100 g getrocknete rote Linsen

1EL Kokosol 3TL gelbe Currypaste
3 EL slRe Chilisacue 400 g Kokosmilch

Fiir die Garnitur
2EL Erdnusskerne

Rezeptinfos

Portionsgrofe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 900 kcal, 61 gF,24 g EW, 61 g KH

Zubereitung

Quinoa in einem Sieb heilt waschen. Mit 75 ml Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und bei kleiner Hitze zugedeckt
ca. 15 Min. kocheln, dann auf der ausgeschalteten Herdplatte in ca. 15 Min. ausquellen lassen.

Inzwischen den Knoblauch schalen und fein hacken. Die M&hren putzen, schalen und in dlinne Scheiben schneiden. Die
Paprika waschen und halbieren, weilRe Trennwande und Kerne entfernen. Die Paprikahalften in kleine Stlicke schneiden.
Die Linsen in einem Sieb gut waschen und abtropfen lassen.

Das Kokosol in einem Topf erhitzen. Knoblauch, Méhren und Paprika darin bei mittlerer Hitze ca. 1 Min. anbraten. Dann
alles bei kleiner Hitze 5 Min. dlinsten.

Die Currypaste und die Chilisauce unterriihren und die Hitze wieder erhéhen. Die Kokosmilch mit den Linsen in den Topf
geben und alles gut verriihren. Mit geschlossenem Deckel unter gelegentlichem Umriihren ca. 10 Min. kdcheln lassen, bis
die Linsen weich sind.

Gekochte Quinoa unterriihren und das Curry 1 Min. weiterkécheln. Das Curry in tiefen Tellern anrichten und jeweils mit 1
EL Erdnlssen garnieren.
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