Linsenpfanne mit Kartoffelpuree

2-3 Portionen

Zutaten: Zubereitung:
Mise en Place:

190 g trockene Linsen (grin oder braun) Linsen unter flieRenden Wasser abspllen.

1

Zwiebeln und Knoblauch in etwas Ol bei mittlerer Hitze
ca. 3 Minuten braten.

1 grolde Zwiebel (klein warfeln)
2 Knoblauchzehen (klein warfeln)

/ 135 g Champignon (in Scheiben
schneiden)
TL Petersilie
1 TL Oregano
1 TL Thymian
3 EL Weillwein
2 EL Sojasauce

\ 1 EL Balsamico Essig / —

Y

<
Champignon und alle tUbrigen Zutaten dazugeben und
weitere 3-5 Minuten anbraten.

T T

Y
Linsen, 750 ml Gemusebrihe dazugeben und bei Y

niedriger bis mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis die
Linsen weich sind.
( Wenn noétig mehr Brahe hinzugeben.) )

500 ml Gemusebrihe (mehr nach
Bedarf)

600 g Kartoffeln Kartoffeln in Salzwasser weichkochen.

Y

Wenn die Kartoffeln weich sind, Wasser abschlitten,

Kokosmilch, Muskat, Pfeffer und Salz dazugeben und
mit einem Stampfer zu Plree stampfen.

Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

60 ml Kokosmilch
2 TL Muskatnuss
Pfeffer und Salz

LT

weiter geht’s auf Seite 2

%



Bratolivendl
250 g Rauchertofu (in kleine Wrfel
schneiden)
1 - 2 EL Maisstarke
etwas Sojasauce

%

Den Tofu in Maisstarke walzen in etwas Ol scharf von
allen Seiten knusprig anbraten.
Mit etwas Sojasauce abléschen.

1 Schuss Kokosmilch
Y2 EL Maisstarke

Sobald die Linsen weich sind, einen Schul}
Kokosmilch und Maisstarke in einer Schissel gut
verruhren. Diese dann in die Linsenmischung
einrihren. Ca. 1 Minute weiterkdcheln lassen bis die
gewdulnschte Dicke erreicht ist.
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\ 4

Pfeffer und Chili Flocken
Saure Gurkerl (klein gewurfelt)
frische Krauter

Mit Pfeffer, Chiliflocken, eventuell Sojasauce
abschmecken.
Beim Anrichten mit Gurkerl, den gebratenen Tofu und
frischen Krauter garnieren.

Viel Spal® beim Nachkochen!
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