AOK

AOK-KochWerkstatt: Wiirziger Aufstrich aus roten Linsen

Zutaten fiur 6 Portionen

1 Stange Lauch
2cm Ingwer
1 Moéhre
1EL Olivenél
100 g getrocknete rote Linsen
250 ml Gemiisebriihe
1TL Currypulver
Va TL Kreuzkiimmel
2TLTK 8 Krduter-Mischung
Salz
Pfeffer
Zubereitung

Lauch in feine Ringe schneiden. Ingwer schélen und in feine Scheiben schneiden. M6hre schéi-
len und in Scheiben schneiden. Ol erhitzen, Lauch und Ingwer ca. 3 Minuten anschwitzen, die
Mohrenstiicke und die abgesplilten Linsen zugeben, mit Briihe auffillen und ca. 15 Minuten
kécheln lassen. Das Ganze ab und zu umriihren und eventuell etwas Wasser nachgieBen. So-
bald die Linsen weich sind, diese vom Herd nehmen und abkihlen lassen. Curry und Kreuz-
kiimmel zugeben und plrieren. Mit den Krdutern, Salz und Pfeffer abschmecken.

@ 10 Minuten + 15 Minuten Kochzeit

Guten Appetit!

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.



