Christina Richon
Linsencurry mit Friichten und Berberitzen-Reis

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Weltklche, vegetarisch

Zutaten:
Reis:
200 g
etwas
2,5 EL
2EL
etwas

Linsencurry:

200 g
1

2

2049
1EL
1TL
10

1 Msp.
1/2

2

2TL
3TL
1/2 TL
3 EL
2EL

Frichte:

N

1/2 Bund
2 EL

zusatzlich:

2 EL
1

Basmatireis

Salz

Ghee oder Butterschmalz
Berberitzen

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

rote Linsen

Zwiebel

Knoblauchzehen

Ingwer

Ghee oder Butterschmalz
schwarze Senfkorner
getrocknete Curryblatter
getrocknete Muskatbliite
Zimtstange

getrocknete scharfe Chilis (Sorte: Birds Eye)

Kurkumapulver
Garam Masala

Asa Foetida (Asant)(pakistanisches Gewlirz)

Kokosmilchpulver
ganze Mandeln

Mango

kleine Papaya (ca. 520 g)
Kiwi

Schalotte

rote Chilischote

frischer Koriander
Limettensatft, frisch gepresst

Kokoschips
Bio -Limette

ARD® Ze. et

Montag, 26. Februar 2018
Rezept flr 4 Personen



ARD® Ze. et

1. Den Reis mehrmals in kaltem Wasser waschen, bis die Starke herausgewaschen und das
Wasser klar ist. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, 1 TL Salz dazu fiigen und Reis
genau 8 Minuten kochen. Dann abschuitten und mit kaltem Wasser abschrecken.

2. Die Linsen in kaltem Wasser einweichen.

3. Den Backofen auf 200 Grad Unterhitze vorheizen.

4. Ghee auf 8 Mulden eines Muffinblechs verteilen und kurz in den Ofen stellen, bis das Fett
flissig ist.

5. Die Halfte der Berberitzen unter den Reis mischen, mit Pfeffer wiirzen und auf die Mulden
verteilen. Mit einem Loffel den Reis gut andriicken. Im Backofen auf der untersten
Einschubebene 15 Minuten den Reis garen.

6. Inzwischen Linsen abtropfen lassen.

7. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken bzw. den Ingwer in feine
Streifen schneiden.

8. Ghee in einem Topf schmelzen, Zwiebel, Knoblauch, 2/3 des Ingwers und schwarze
Senfkorner, getrocknete Curryblatter, getrocknete Muskatblite, Zimtstange und getrocknete
Chilis darin anrosten.

9. Kurkuma, Garam Masala, Asa Foetida und Linsen dazugeben. Mit 500 ml Wasser
abléschen und aufkochen lassen. Zugedeckt 5 Minuten kécheln lassen, dann von der
Kochstelle nehmen und durchziehen lassen.

10. Mandeln in einer kleinen Pfanne trocken rdsten und dann mittelgrob hacken.

11. Fir die Frichte Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Die
Halfte der Blatter fir die Dekoration beiseite stellen, den Rest fein schneiden.

Tipp: Die Frichte fur den Tatar sollten reif aber nicht zu weich sein, sonst kann man sie
schwer zu kleinen Wirfeln schneiden.

12. Mango, Papaya, Kiwi und Schalotte schalen. Obst in kleine Wirfel schneiden.

13. Chilischote entkernen und mit der Schalotte fein hacken.

14. Obst, Schalotte und Chili vermischen und mit Limettensaft, geschnittenem Koriander,
Salz und Pfeffer wirzen.

15. Dressierringe von ca. 6 cm Durchmesser auf Teller stellen und den Friichtemix einfillen
und mit einem Lo6ffel andriicken.

16. Kokosmilchpulver unter das Linsencurry rithren und mit Salz abschmecken. Gargrad der
Linsen uberprufen, eventuell noch einmal aufkochen lassen.

17. Muffinform aus dem Ofen nehmen, Reistortchen mit einem Messer vom Rand l6sen und
auf ein Backblech stiirzen. Etwas ruhen lassen, dann vorsichtig die Muffinform abnehmen.
18. Mit einer Palette jeweils zwei Reistortchen auf die Teller setzen. Linsencurry dazugeben.
Reis mit restlichen Berberitzen und Linsencurry mit Ingwerstreifen und Mandeln bestreuen.
Mit Korianderblattern und Kokoschips garnieren. Limette vierteln und ebenfalls mit anlegen.

Pro Portion: 679 kcal / 2843 kJ
92 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 20 g Fett



