Indische Linsensuppe
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In Indien gehdéren Hulsenfrichte neben Getreide, Reis und Gemise zu den
Hauptnahrungsmitteln. Gewdhnlich enthalten indische Mahlzeiten mindestens
eine Speise aus Hulsenfrichten. Sie liefern neben Ballaststoffen viel EiweiR.
Die indische Kuche wird jedoch von ihren Gewlurzen gepragt. Pfeffer, Kurkuma,
Ingwer, Kreuzkimmel, Koriander, Zimt und Chili sind nur einige Gewlirze, die
in der indischen Kiche verwendet werden. Diese Gewlirze geben dem Essen nicht
nur eine besondere Note, sie kurbeln auch unseren Stoffwechsel an und wirken
entzundungshemmend.

Zutaten fiir 2 Personen

e 1 EL Kokosol

2 Tomaten frisch oder aus der Dose

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Linsen rot

300 ml Brihe

150 ml Kokosmilch

Koriander oder Basilikum

Zitronensaft

Kurkuma, Chili, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch wirfeln, die Tomaten in Stilicke schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Linsen kurz in dem Kokosdl andinsten, dann Tomaten,
Briuhe und Kokosmilch zugeben und so ca. 20 Minuten leicht kécheln lassen. Mit
den Gewlrzen und dem Zitronensaft abschmecken. Sie koénnen die Suppe jetzt
purieren oder so servieren. Mit den Krautern garnieren und schon ist das
leckere Gericht fertig.

Tipp: Man kann auch als erstes die Gewiirze leicht anrdésten und in einen
Morser geben. So kommen die Aromen noch besser zur Geltung.

Diese Suppe konnte euch auch interessieren: Azukibohnen-Suppe
Ich winsche euch einen guten Appetit

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/azukibohnen-suppe-mit-ananas/

