Rote Linsensuppe mit Limettenblattern und Kokoscrunch

Zutaten fir 2 Personen
e 1kleine Zwiebel
¢ 1 Knoblauchzehe
e 15 g Ghee (alternativ Butterschmalz)
e 1TL frisch gehackter Ingwer
e 12 TL gemahlener Kreuzkimmel
e 1 TL gemahlener Koriander
e 12 TL gemahlene Kurkuma
e 122 TL gelbes indisches Currypulver
e 200-250 ml Gluten freie GemuUsebruhe (alternativ Instantbrihe)
e 1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml) 125 g rote Linsen
e 1-2 Kaffir-Limettenblatter
e 15 g Tomatenmark
e Salz und schwarzer Pfeffer aus der Muhle
e 1TL Zitronensaft
1 EL frisch gehackter Koriander

fir den Crunch
e 3 TL Kokosraspel
e 1TL Zucker

Zubereitung:

Flr die Suppe Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Ghee in einem
Topf zerlassen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig braten. Knoblauch und
Ingwer dazugeben und 2-3 Minuten mitbraten. Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma und
Currypulver einrthren und 30 Sekunden mitbraten. Mit 200 ml Gemusebrihe abléschen,
Kokosmilch, Linsen und Kaffir-Limettenblatter zugeben und abgedeckt etwa 40
Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen, bis die Linsen zerfallen sind.

Inzwischen fur den Brunch Kokosraspel in einer kleinen beschichteten Pfanne ohne
Fettzugabe résten. Dann den Zucker druberstreuen und bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem RiUhren karamellisieren. Auf Backpapier geben und abktihlen lassen.

Tomatenmark in die Linsensuppe einrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls
die Suppe zu dickflUssig ist, restliche GemUsebriihe oder etwas Wasser zugeben. Vom
Herd nehmen und mit Zitronensaft verfeinern.

Zum Schluss die Limettenblatter herausnehmen und den gehackten Koriander
unterrthren. Kokoscrunch leicht zerstoBen. Die Linsensuppe in zwei tiefe Teller oder
Schalen fullen, mit Kokoscrunch bestreuen und heil3 servieren.



Rustikaler Feinschmecker-Salat mit Bohnen, Erbsen und
Burrata

Zutaten fir 2 Personen:
e 150 g festkochende Kartoffeln
e Salz
e 150 g griine Bohnen
e Y Tasse TK-Erbsen
e 1 kleine rote Zwiebel
e 2 Eier, hart gekocht
e 100 g Thunfisch in Ol oder im eigenen Saft (aus der Dose), abgetropft
e 2-3 entsteinte grine Oliven
o 2-3 entsteinte schwarze Oliven
e 1 TL Kapern (aus dem Glas)
e 2 dicke Scheiben Ciabatta
e 1 TL Butter
e 1 kleine Knoblauchzehe
1 Kugel Burrata (100 g)

far die Vinaigrette
e 2 EL wei3er Balsamico-Essig
e 2 Msp. Zucker
e ' TL grober Senf
e 2% EL hochwertiges Olivenol
e Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
e Y TL fein gehackter frischer Zitronenthymian

Zubereitung:

Fir den Salat die Kartoffeln schalen, grob wirfeln und in Salzwasser gar kochen. Dann
abgieBen und lauwarm abkuhlen lassen. Inzwischen die Bohnen putzen, waschen und
in Salzwasser bissfest blanchieren. AbgieB3en, in kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen. Erbsen nach Packungsangabe bissfest kochen, abgieBen und mit
kaltem Wasser abschrecken. Zwiebel schalen und in feine Spalten schneiden.

Die Eier pellen und wurfeln. Den Thunfisch grob zerpfliicken. Kartoffeln und Bohnen in
eine Schussel geben. Zwiebeln, Erbsen, Eier und Thunfisch mit grinen und schwarzen
Oliven sowie Kapern zugeben und vorsichtig vermengen.

Far die Vinaigrette Balsamico-Essig, Zucker, Senf und Olivendl mit etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Fein gehackten Zitronenthymian unterrihren, Gber den Salat gieBen
und locker vermengen. Ciabatta wirfeln und in einer Pfanne in Butter bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Rihren résten. Knoblauchzehe schalen, in die Pfanne
pressen und mitrosten. Die Knoblauchbrotwdrfel unter den Salat mengen. Burrata grob
zerpflicken, auf dem Salat geben und servieren.



