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Blumenkohl-Linsen-Curry

Zutaten fur 2 Personen
200 g Tofu
100 g rote Linsen
300 g Blumenkonhl
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL Rapsal
1walnussgrof3es Stuck Ingwer
12 Tasse Wasser oder GemuUsebrihe
14 TL Currypulver
Salz, Zitronensaft, SojasofRe, Rapsol

Hinweis: Die Mengenangaben konnen individuell verandert werden, sodass weniger Reste Ubrig bleiben.
Zubereitung
1. Zunachst Linsen nach Packungsanweisung und Blumenkohl getrennt voneinander garen. Dabei darauf ach-

ten, dass sie nicht zu weich werden. Zwiebel schalen, vierteln und in Scheiben schneiden. Knoblauch ebenfalls
schalen und fein hacken, Ingwer schalen und grob reiben.

2. Rapsdl in einer Pfanne oder einem groRBen Topf erhitzen. Darin Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer andunsten.
Zusammen mit Wasser oder Gemusebrihe und Currypulver ca. 5 Minuten kocheln lassen.

3. Linsen und Blumenkohl kurz mitdinsten und wahrenddessen Tofu wurfeln. AnschlieBend Tofu unterheben
und alles mit Salz, Zitronensaft und Sojasof3e abschmecken. Am besten heil3 servieren.
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Mal etwas Neues ausprobieren




