Moong-Dal
mit Aprikosen

MUNGBOHNEN MAL ALS SUPPE

Flir & Personen:

150 g Moang-Dal (siehe Tipp)

350 g Knollensellerie | 1 Stiick Ingwer {ca. 3 cm)
1 grliine Chilischote | 12 getracknete Aprikosen
2-3 Msp, Kurkumapulver | 2 EL Butterschmalz

3 TL Punch Phoran (siehe Tippl | Salz

1-2 EL frisch gepresster Limettensaft
Zubereitung: ca. 40 Min,

Einweichen: 1 Std.

Pro Portlon: ca. 200 keal, 11 g EW, 6 g F, 26 g KH

nen 1 5td, In reichlich kaltem Wasser
Sellerie schilen und in ca. 1 cm grofie

Mungh
einwetchen
Wiitfel schneiden. Ingwer schilen und die Chillschole
waschen, beides sehr fein hacken [ruhig die Chilikerne
mithacken), Die Aprikosen kiein wilrfeln

2 Mungbohnen in ein Sieh glefien, abbrausen und
mit dem Sellerie und 900 ml Wasser In einen Suppen-
topf paben. Alles zum Kochen bringen. Kurkuma, Chili
und den Ingwer unterrihren, die Suppe 15 Min, bei
geringer Hitze ktscheln lassen. Apnkosen dazugeben
und weitere 10 Min, kacheln lassen

1 Butterschmalz in einer kleinen Planne zerlassan
und Punch Phoran darin bei mittlerer Hitze rasten, bis
&5 nur leicht braunt und knlstest, dann sofart in die
Suppe ruhren, Die Suppe salzen und weitere 5 Min
kiicheln lassen, mit Limetlensaft abechmecken

Ti PP Die gelben Moong-Dal sind geschilte Mung-
bohnen. Punch Phoran ist elne indische Mischung
aus fiinf ungemahlenen Gewlirzen. Beides bekammi
man im Asien- oder gut sortierten Bioladen,

Rote Linsen-
suppe mit Mango

LEICHT SCHARF UND MIT YWIEL FRUCHT

Fiir &4 Personen:

1 Zwlebel | 1 Knoblauchzehe

1 Stilick Imgwer (ca. & cm)

1 diinne Stange Lauch

1 feste Manga (ca. &00 g}

3 EL Sonnenblumendl

200 g rote Linsen | 1-2 EL Currypubver

A00 ml Gemiisebriihe (sishe Seite 19}

La | Kokosmilch

4-7 Stangel Koriandergriin (nach Belieben})
Salz | Pleffer | 1-2 Prisen Zucker

2= EL frisch gepresster Limettensaft
Zubereitung: ca, 25 Min.

Kochen: 30 Min.

Pro Portion: ca. 270 kcal, 13 gEW, 9gF, 32 g KH

(e Iwiebel, den Knoblauch und Ingwer schiilen
umd klein wiirfelm. Den Lauch langs vierteln, waschen,
piitzen und kiein schneiden. Die Mango schilen, das
Fruchtfleiech vom Kem schneiden und klgin wirfein

2 Olin einem Suppentopf erhitzen, Darin Zwiebel
Knoblauch, Ingwer und Lauch bei mittlerer Hize an
dlnsten. Linsen untermihren, Currypulver dariiber-
staubery, alles kurz weiterdorsten. Dann die Brihe aof-
giefien und die Suppe rupedeckt ca. 25 Min. kochen
lazsen, dabel eventuell wenig Wasser nachgiefen

3 Die Kokosmilch dazuglefien, Mango unterriibiren
und alles weitere 5 Min. kachen lassen, Nach Belieben
das Karlandergrin abbrausen und trocken schiitteln,
Blanchen fein hacken {es sollten 2-3 EL sein). Die
Suppe mit Salz, Pleffer, Zucker und dem Limettensatt
wiirzen. Wer mbchte, kann dle Suppe noch leicht mit
einem Stabhmixer anplineren und sie mit Eariander-
grun hestreut sarvieren,
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